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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для основной школы предназначена для 

учащихся 5 – 9  классов МОУ «Гимназия № 1» г. Воркуты и разработана в соответствии с: 

 Требованиями ФГОС общего образования; 

 Образовательной программой основного общего образования МОУ «Гимназия № 1» 

г.Воркуты; 

 Примерной программой по физической культуре для 5 – 9 классов (М.: Просвещение, 

2011); 

 Учебной программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» 

(В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010); 

В рабочей программе учтены идеи и положения Концепции духовно-нравственного 

развития и воспитания личности гражданина России, Программы развития и формирования 

универсальных учебных действий (УУД) для основного общего образования, преемственность с  

программой начального общего образования.  

  При создании программы учитывались потребности современного российского общества в 

физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

самовоспитания, саморазвития и самореализации.  

Вклад физической культуры в достижение целей основного общего образования 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 

активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использую-

щих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

Целью школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать физическую 

культуру для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации тру-

довой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе, начиная с 5-го класса, 

данная цель конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса на 

формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 

своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и нравственных качеств, 

творческий подход в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели 

образовательный процесс по физической культуре  ориентируется на решение следующих задач: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приѐмами базовых видов спорта; 

 формирование 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 по физической культуре, настоящая рабочая 

программа в своѐм предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в 

соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 



оснащѐнностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

стадион, бассейн); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности уча-

щихся; 

 соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 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 планирование учебного материала на 

целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, 

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, самостоятельных занятиях физическими упраж-

нениями. 

Общая характеристика курса 

Структура и содержание программы. Согласно концепции развития содержания 

образования в области физической культуры, 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 объѐму 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, лѐгкой 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.  

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. 

Место учебного предмета в учебном плане 

Согласно Базисному учебному плану основного общего образования на обязательное 

изучение всех учебных тем программы по физической культуры в 5 классе отводится 108 ч, из 

расчѐта 3 ч в неделю. 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчѐта 3 ч в неделю: в 5 классе — 

75 ч, в 6 классе — 75 ч, в 7 классе — 75 ч, в 8 классе — 75 ч, в 9 классе — 75 ч. Всего 535 ч. 

В виду особенности климатических условий и возможности выполнения учебной 

программы было изменено время на освоение некоторых видов программного материала. 

            Добавлено: спортивные игры - 24 часов; 

                                 легкая атлетика – 2 часа; 

                                 гимнастика – 4 часа 

          Часы взяты из вариативной части учебного материала. 

            

Распределение часов базовой и вариативной части 5-7 классы 

Виды программного 

материала 
Базовая часть Вариативная часть Итого 

Легкая атлетика 27 ч. 24 ч. 51ч. 

Спортивные  игры 22ч. 16 ч. 38 ч. 



Гимнастика 12 ч.  4ч 16 ч. 

За год 61 ч. 44ч. 105 ч. 

 

Распределение часов базовой и вариативной части 8 и 10 классы 

Виды программного 

материала 
Базовая часть Вариативная часть Итого 

Легкая атлетика 28 ч. 24 ч. 52ч. 

Спортивные  игры 22ч. 18 ч. 40 ч. 

Гимнастика 12 ч. 4ч 16 ч. 

За год 62 ч. 46 ч. 108 ч. 

 

Распределение часов базовой и вариативной части 9 и 11 классы 

Виды программного 

материала 
Базовая часть Вариативная часть Итого 

Легкая атлетика 27 ч. 22 ч. 49ч. 

Спортивные  игры 22ч. 15 ч. 37ч. 

Гимнастика 12 ч.  4 ч 16 ч. 

За год 61 ч. 41 ч. 102 ч. 

 

В рабочей программе  в разделах: «Основы знаний» и «Межпредметные связи» 

предусмотрены теоретические вопросы по углублению знаний учащихся о личной гигиене, о 

влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма (дыхание, 

кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие коллективных, трудовых, волевых и 

нравственных качеств, на получение представления о физической культуре личности, ее 

взаимосвязи с основами здорового образа жизни и овладением знаний о методике 

самостоятельных занятий. Во время изучения конкретных разделов программы предложены 

теоретические сведения об основных видах спорта, безопасности и оказания первой помощи при 

травмах. 

Чтобы определить уровень развития физической подготовленности занимающихся в I и  3 

триместрах, предусмотрено тестирование учащихся, т. е. предлагается проверить физическую 

подготовленность детей в начале и конце учебного года.  

Домашние задания предусматривают постепенный рост результативности по классам 

предложенных упражнений, доступных для выполнения в домашних условиях, а также 

предлагаются задания (по выбору учителя, которые будут фиксироваться в конспектах уроков) 

из пройденного программного материала, это могут быть группировки, кувырки, стойки, 

передвижения, имитационные движения и т. д. Большое значение в тематических планах 

придается решению воспитательных задач: доброжелательного отношения друг к другу, умения 

и желания оказывать помощь, дисциплинированность, корректность, требовательность к себе, 

выработку привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными 

видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентиров на здоровый образ 

жизни. 

Для содействия формированию у подростков адекватной оценки своих физических 

возможностей и мотивов к самосовершенствованию предполагается обучение учащихся на 

уроках овладению организаторскими умениями и навыками проведения занятия в качестве 

командира отделения, капитана команды, помощника судьи, судьи и т. д. 

Результаты освоения учебного предмета 

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 знаний и 



формировании умений использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической 

культуры, отражают: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся 

к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных 

компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретѐнные на базе освоения содержания предмета 

«Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные компетенции востребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизнедеятельности 

учащихся. Метапредметные результаты отражаются прежде всего в универсальных умениях, 

необходимых каждому учащемуся и каждому современному человеку. Это: 

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

новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ 

решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать 

выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты па основе согласования позиций и учѐта интересов; формулировать, аргументи-

ровать и отстаивать своѐ мнение; 

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 

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, укреплением 

здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные результаты отражают: 

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

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для 

формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития 

физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физи-

ческие упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их 

в режим учебного дня и учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лѐгких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 

форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических дей-

ствий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного материала 

1 год обучения (5 класс) 

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. Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, 

входящих и 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 

еѐ 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 еѐ 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. Роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя гимнастика и еѐ влияние на работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях 

учебной деятельности. 



Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 

закаливающих процедур. 

Физическая нагрузка и способы еѐ 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. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика 

типовых травм, причины их возникновения. 

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, определения их задач и направленности содержания. 

Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учѐтом 

индивидуальных показаний 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 физи-

ческой 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. 

3. Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы 

тела с учѐтом индивидуальных особенностей физического развития. 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 приѐмы: построения и перестроения на месте и в движении; 

передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами. 

Акробатические упражнения: кувырок вперѐд в группировке; кувырок назад в упор присев; 

кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат; из упора присев перекат назад в стойку на 

лопатках; перекат вперѐд в упор присев; зачѐтные комбинации (составляются из числа 

освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; 

танцевальные шаги (мягкий шаг; высокий шаг, приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); 

упражнения ритмической и аэробной гимнастики; зачѐтные композиции (составляются из числа 

освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; 

опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь. 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, приставными 

шагами, повороты стоя на месте; танцевальные шаги; зачѐтные комбинации (составляются из 

числа освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности 

занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя 

переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперѐд; из 

упора правая (левая) впереди, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; 

из упора махом назад, переход в вис на согнутых руках; зачѐтные комбинации (составляются из 

числа освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности 

занимающихся). 

Лѐгкая 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; эстафетный бег. 

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

высоту с разбега способом «перешагивание». 

Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную 

неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с разбега (трѐх шагов). 

Подъемы, спуски, повороты, торможение: поворот переступанием; подъѐм «лесенкой»; 

подъѐм «ѐлочкой»; подъѐм «полуѐлочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по 

ровной поверхности; торможение плугом; торможение упором. 

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 двумя руками с отскока от пола; бросок мяча 

двумя руками от груди с места; штрафной бросок; повороты с мячом на месте; элементы 

тактических действий. Игра по упрощенным правилам. 

Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной 

стопы; удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу 

серединой подъѐма стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка 

мяча подошвой стопы. Игра в мини-футбол по упрощенным  правилам. 

 

 

 

 

 



Содержание учебного материала 

2 год обучения (6 класс) 

Тема 1. Легкая атлетика (51ч.) 

Основная направленность: 

1. На совершенствование техники спринтерского бега (на короткие дистанции, в т.ч. с 

высоким стартом, с ускорением).  

2. На совершенствование техники длительного бега (бег на средние и длинные 

дистанции до12мин. или до 1500м).  

3. На совершенствование техники метания малого мяча в цель (горизонтальную и 

вертикальную) и на дальность в т.ч. дальность отскока от стены.  

4. На совершенствование техники прыжка в высоту (с 3-5 шагов разбега).  

5. На совершенствование техники прыжка в длину (с 7-9 шагов разбега).   

6. На  овладение техникой длительного бега (бег до 15 мин. или до 1500м). 

7. На развитие физических качеств: скоростных, скоростно-силовых,      

выносливости, координации (прыжки и многоскоки; метания; эстафеты; старты из 

различных положений; бег с ускорением, максимальной скоростью, с препятствиями, с 

изменением направления, скорости; варианты челночного бега). 

 

Тема 2. Баскетбол (22ч.)  

Основная направленность: 

1. На совершенствование ловли и передач мяча (передача двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника в  парах, тройках и т.п.).  

2. На совершенствование техники ведения мяча (ведение правой и левой руками в 

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

движения и скорости без сопротивления защитника). 

3. На совершенствование техники перемещения, стоек, остановок и поворотов.   

4. На совершенствование техники бросков мяча (броски одной и двумя руками с места и 

в движении, после ведения, после ловли без сопротивления   

защитника). 

5. На совершенствование индивидуальной защиты (вырывание и выбивание мяча). 

6. На закрепление техники перемещения и владения мячом (комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, ведение, бросок). 

7. На совершенствование тактики игры (тактика свободного, позиционного без 

изменения позиции игроков, нападения,  быстрым прорывом,  взаимодействие двух игроков 

―отдай мяч и выйди‖). 

8. На совершенствование игрой (игра по упрощенным правилам мини-баскетбола, игры 

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

 

Тема 3. Гимнастика (16.) 

Основная направленность: 

1. На совершенствование опорных прыжков (опорный прыжок: вскок в упор присев, 

соскок, прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100см).).  

2. На совершенствование акробатических упражнений (группировки; перекаты; кувырок 

вперед, назад; стойка на лопатках; ―мост‖).  

3. На совершенствование упражнения в равновесии (стойки, ходьба, перешагивание, 

повороты, приседания, упоры, седы, выпады, подскоки).  

4. На совершенствование  висов и упоров (мальчики: висы согнувшись и прогнувшись, 

девочки: смешанные висы).). 

5. На совершенствование строевых упражнений (перестроения из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и сведением, наоборот – разведением и слиянием по восемь в 



движении). 

6. На совершенствование общеразвивающих упражнений (сочетание различных 

положений рук, ног, туловища; сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, поворотами; простые связки; ОРУ в парах). 

7. На совершенствование навыков лазания (лазание по канату, шесту). 

8. На освоение опорных прыжков (прыжок ноги врозь через козла в ширину, высота 100-

110см).  

9. На освоение висов и упоров (мальчики: махом одной и толчком другой подъем 

переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом; 

девочки: размахивание изгибом, вис присев). 

10. На освоение строевых упражнений (строевой шаг, размыкание и смыкание на месте). 

11. На освоение акробатических упражнений (два кувырка вперед слитно, ―мост‖ из 

положения стоя с помощью). 

На развитие физических качеств: скоростно-силовых, силы и силовой выносливости, 

координации, гибкости (ОРУ, ОРУ с повышенной амплитудой для суставов и позвоночника, 

упражнения в равновесии, на перекладине, опорные прыжки, прыжки со скакалкой, акробатика, 

лазание по канату, шесту, подтягивание, висы и упоры, эстафеты, метание набивного мяча). 

 

Тема. 4. Волейбол (16ч.) 

Основная направленность: 

1. На совершенствование техники передвижений, стоек и прыжков (стойки, 

перемещения в стойках боком, лицом и спиной вперед, комбинации из этих элементов). 

2. На совершенствование техники приема и передач (передача мяча сверху двумя руками 

на месте и после перемещения вперед; прием или передача мяча снизу двумя руками на месте и 

после перемещения вперед; передачи над собой;  то же  через сетку). 

3. На совершенствование техники подач (нижняя прямая подача с расстояния 3-6м от 

сетки).  

4. На освоение техники подач (нижняя боковая подача с расстояния 3-6 м от сетки). 

5. На совершенствование игры (игра по упрощенным правилам мини-волейбола; 

пионербол; игры и игровые задания с ограниченным числом игроков 2:2 3:3 и на укороченных 

площадках). 

6. На закрепление техники владения мячом (комбинации из освоенных элементов: 

прием, передача). 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
5—7 классы 3 ч в неделю, всего 315 ч 

Тема Содержание 
Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Основы знаний 

История физической 

культуры. 

Олимпийские игры древ-

ности. Возрождение Олим-

пийских игр и олимпийского 

движения. 

История зарождения 

олимпийского движения в 

России. Олимпийское движе-

ние в России. 

Выдающиеся 

достижения отечественных 

Страницы истории 

Зарождение Олимпийских игр 

древности. Исторические 

сведения о развитии древних 

Олимпийских игр (виды 

состязаний, правила их 

проведения, известные 

участники и победители). 

Роль Пьера де Кубертена 

в становлении и развитии 

Олимпийских игр 

современности. 

Цель и задачи 

Раскрывают историю 

возникновения и формиро-

вания физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила сорев-

нований. 

Определяют цель 

возрождения Олимпийских 

игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов, роль 

Пьера де Кубертена в 



спортсменов на Олимпийских 

играх. 

Характеристика видов 

спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. 

Физическая культура в 

современном обществе 

современного олимпийского 

движения. Физические 

упражнения и игры в Ки-

евской Руси, Московском 

государстве, на Урале и в 

Сибири. Первые спортивные 

клубы в дореволюционной 

России. 

Наши соотечественники 

- олимпийские чемпионы. 

Физкультура и спорт в 

Российской Федерации на 

современном этапе 

становлении олимпийского 

движения. 

Сравнивают физические 

упражнения, которые были 

популярны у русского народа в 

древности и в Средние века, с 

современными упражнениями. 

Объясняют, чем 

знаменателен советский 

период развития олимпийского 

движения в России. 

Анализируют положения 

Федерального закона «О 

физической культуре и спорте» 

Физическая культура 

человека 

Познай себя 

Росто-весовые показатели. 

Регулярно контролируя 

длину своего тела, определяют 

темпы своего роста. 

Индивидуальные 

комплексы адаптивной 

(лечебной) и корригирующей 

физической культуры. 

Проведение 

самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и 

телосложения 

Правильная и 

неправильная осанка. 

Упражнения для сохранения 

и поддержания правильной 

осанки с предметом на 

голове. Упражнения для ук-

репления мышц стопы. 

Зрение. Гимнастика для глаз. 

Психологические 

особенности возрастного 

развития. Физическое 

самовоспитание. Влияние 

физических упражнений на 

основные системы организма 

Регулярно измеряют 

массу своего тела с помощью 

напольных весов. 

Укрепляют мышцы 

спины и плечевой пояс с по-

мощью специальных 

упражнений. Соблюдают 

элементарные правила, 

снижающие риск появления 

болезни глаз. Раскрывают 

значение нервной системы в 

управлении движениями и в 

регуляции основными 

системами организма. 

Составляют личный план 

физического самовоспитания. 

Выполняют упражнения 

для тренировки различных 

групп мышц. 

Осмысливают, как 

занятия физическими упраж-

нениями оказывают 

благотворное влияние на ра-

боту и развитие всех систем 

организма, на его рост и 

развитие 

Режим дня и его 

основное содержание. 

Всестороннее и 

гармоничное физическое 

развитие 

Здоровье и здоровый образ 

жизни. Слагаемые здорового 

образа жизни. Режим дня. 

Утренняя гимнастика. 

Основные правила для 

проведения самостоятельных 

занятий. Адаптивная 

физическая культура. Подбор 

спортивного инвентаря для 

занятий физическими 

упражнениями в домашних 

Раскрывают понятие 

здорового образа жизни, 

выделяют его основные 

компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем 

человека. Выполняют 

комплексы упражнений 

утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью 

родителей место для са-

мостоятельных занятий 



условиях. физкультурой в домашних 

условиях и приобретают 

спортивный инвентарь. 

Личная гигиена. Банные 

процедуры. Рациональное 

питание. Режим труда и 

отдыха. Вредные привычки. 

Допинг 

Разучивают и выполняют 

комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в 

домашних условиях. 

Соблюдают основные 

гигиенические правила. 

Выбирают режим 

правильного питания в за-

висимости от характера 

мышечной деятельности. 

Выполняют основные 

правила организации рас-

порядка дня. 

Объясняют роль и 

значение занятий физической 

культурой в профилактике 

вредных привычек 

 

Оценка эффективности 

занятий физической культу-

рой. 

Самонаблюдение и само-

контроль 

Самоконтроль 

Субъективные и 

объективные показатели 

самочувствия. 

Измерение резервов 

организма и состояния 

здоровья с помощью функцио-

нальных проб 

Выполняют тесты на 

приседания и пробу с за-

держкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во 

время и после занятий 

физическими упражнениями. 

Заполняют дневник 

самоконтроля 

Первая помощь и 

самопомощь во время занятий 

физической культурой и спор-

том 

Первая помощь при 

травмах Соблюдение правил 

безопасности, страховки и 

разминки. Причины 

возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Характеристика 

типовых травм, простейшие 

приѐмы и правила оказания са-

мопомощи и первой помощи 

при травмах 

В парах с 

одноклассниками тренируются 

в наложении повязок и жгутов, 

переноске пострадавших 

Двигательные умения и навыки 

Лѐгкая атлетика 

Беговые упражнения Овладение техникой 

спринтерского бега 

5 класс 

История лѐгкой 

атлетики. Высокий старт от 

10 до 15 м. Бег с ускорением 

от 30 до 40 м. Скоростной бег 

до 40 м. Бег на результат 60 

м. 

6 класс 

Высокий старт от 15 до 

Изучают историю лѐгкой 

атлетики и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение бего-



30 м. Бег с ускорением от 30 

до 50 м. Скоростной бег до 50 

м. Бег на результат 60 м. 

7 класс 

Высокий старт от 30 до 

40 м. Бег с ускорением от 40 

до 60 м. Скоростной бег до 60 

м. Бег на результат 60 м 

вых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

 Овладение техникой 

длительного бега 

5 класс 

Бег в равномерном 

темпе от 10 до 

12 мин. 

Бег на 1000 м. 

6 класс 

Бег в равномерном 

темпе до 15 мин. Бег на 1200 

м 

 

7 класс 
Бег в равномерном 

темпе: мальчики до 20 мин, 

девочки до 15 мин. Бег на 

1500 м 

 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-

нений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

 

Прыжковые упражнения Овладение техникой 

прыжка в длину 

5 класс 

Прыжки в длину с 7—9 

шагов разбега. 

6 класс 

Прыжки в длину с 7—9 

шагов разбега. 

7 класс 

Прыжки в длину с 9—11 

шагов разбега 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 



 Овладение техникой 

прыжка в высоту 

5 класс 

Прыжки в высоту с 3—5 

шагов разбега. 

6 класс 

Прыжки в высоту с 3—5 

шагов разбега. 

7 класс 

Процесс 

совершенствования прыжков 

в высоту 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Метание малого мяча Овладение техникой 

метания малого мяча в цель и на 

дальность  

5 класс 
Метание теннисного 

мяча с места на дальность 

отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в ко 

ридор 5—6 м, в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1 м) с 

расстояния 6—8 м, с 4—5 

бросковых шагов на 

дальность и заданное 

расстояние. Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из-за 

головы, от груди, снизу 

вперѐд-вверх, из положения 

стоя грудью и боком в 

направлении броска с места; 

то же с шага; снизу вверх на 

заданную и максимальную 

высоту. Ловля набивного мяча 

(2 кг) двумя руками после 

броска партнѐра, после броска 

вверх: с хлопками ладонями, 

после поворота на 90°, после 

приседания. 

6 класс 

Метание теннисного 

мяча с места на дальность 

отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в 

коридор 5—6 м, в 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

 



горизонтальную и вер-

тикальную цель (1X1 м) с 

расстояния 8—10 м, с 4—5 

бросковых шагов на 

дальность и заданное 

расстояние. 

7 класс 

Метание теннисного 

мяча на дальность отскока от 

стены с места, с шага, с двух 

шагов, с трѐх шагов; в го-

ризонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1 м) с 

расстояния 10—12 м. Метание 

мяча весом 150 г с места на 

дальность и с 4—5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 

м на дальность и заданное 

расстояние. Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из 

различных и. п., стоя грудью и 

боком в направлении метания 

с места, с шага, с двух шагов, 

с трѐх шагов вперѐд-вверх; 

снизу вверх на заданную и 

максимальную высоту. Ловля 

набивного мяча (2 кг) двумя 

руками после броска 

партнѐра, после броска вверх. 

 

Развитие выносливости 5—7 классы 
Кросс до 15 мин, бег с 

препятствиями и на 

местности, минутный бег, эс-

тафеты, круговая тренировка. 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости 

Развитие скоростно- силовых 

способностей 
5—7 классы 
Всевозможные прыжки и 

многоскоки, метания в цель и 

на дальность разных снарядов 

из разных исходных положе-

ний, толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг 

с учѐтом возрастных и 

половых особенностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Развитие скоростных спо-

собностей 
5—7 классы 
Эстафеты, старты из 

различных исходных 

положений, бег с ускорением, 

с максимальной скоростью 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростных способностей 

Знания о физической 

культуре 
5—7 классы 
Влияние 

легкоатлетических упражне-

ний на укрепление здоровья и 

основные системы организма; 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упраж-

нений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма и для развития 



название разучиваемых 

упражнений и основы 

правильной техники их 

выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках 

и метаниях; разминка для 

выполнения 

легкоатлетических упраж-

нений; представления о темпе, 

скорости и объѐме 

легкоатлетических 

упражнений, направленных на 

развитие выносливости, 

быстроты, силы, 

координационных 

способностей. Правила 

техники безопасности при 

занятиях лѐгкой атлетикой 

физических способностей, 

Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила 

соревнований 

Проведение самостоятельных 

занятий прикладной 

физической подготовкой 

5—7 классы 
Упражнения и 

простейшие программы 

развития выносливости, 

скоростно-силовых, 

скоростных и коорди-

национных способностей на 

основе освоенных 

легкоатлетических упраж-

нений. Правила самоконтроля 

и гигиены 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упраж-

нений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила 

соревнований 

Овладение организаторскими 

умениями 
5—7 классы 
Измерение результатов; 

подача команд; демонстрация 

упражнений; помощь в оценке 

результатов и проведении 

соревнований, в подготовке 

места проведения занятий 

Используют разученные 

упражнения в самосто-

ятельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Выполняют контрольные 

упражнения и контрольные 

тесты по лѐгкой атлетике. 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Измеряют 

результаты, помогают их 

оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают по-

мощь в подготовке мест 

проведения занятий. 



Соблюдают правила 

соревнований 

 

Гимнастика 

Краткая характеристика вида 

спорта 

Требования к технике без-

опасности 

 

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная 

акробатика. 

Правила техники 

безопасности и страховки во 

время занятий физическими 

упражнениями. Техника вы-

полнения физических 

упражнений 

Изучают историю 

гимнастики и запоминают 

имена выдающихся 

отечественных спортсменов. 

Различают предназначение 

каждого из видов гимнастики. 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают историю 

гимнастики и запоминают 

имена выдающихся 

отечественных спортсменов. 

Различают 

предназначение каждого из 

видов гимнастики. 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Организующие команды и 

приѐмы 

 

Освоение строевых 

упражнений 

5 класс 

Перестроение из 

колонны по одному в колонну 

по четыре дроблением и 

сведением; из колонны по два 

и по четыре в колонну по 

одному разведением и 

слиянием, по восемь в движе-

нии. 

6 класс 

Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на 

месте. 

7 класс 

Выполнение команд 

«Пол-оборота направо!», 

«Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!» 

 

 

 

Различают строевые 

команды, чѐтко выполняют 

строевые приѐмы 

Описывают технику 

данных упражнений. 

Составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (без 

предметов) 

Освоение 

общеразвивающих упражнений 

без предметов на месте и в 

движении 

 5—7 классы 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний. Составляют комбинации 

из числа разученных 

упражнений 



Сочетание различных 

положений рук, ног, 

туловища. 

Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми 

движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связки. 

Общеразвивающие 

упражнения в парах 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (с 

предметами) 

Освоение 

общеразвивающих упражнений с 

предметами  

5—7 классы 
Мальчики: с набивным 

и большим мячом, гантелями 

(1—3 кг). Девочки: с 

обручами, булавами, боль-

шим мячом, палками 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний с предметами. 

Составляют комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях 

Освоение и 

совершенствование висов и 

упоров 

 5 класс 
Мальчики: висы 

согнувшись и прогнувшись; 

подтягивание в висе; под-

нимание прямых ног в висе.  

Девочки: смешанные 

висы; подтягивание из виса 

лѐжа. 

6 класс 

Мальчики: махом одной 

и толчком другой подъем 

переворотом в упор; 

махом назад соскок; сед 

ноги врозь, из седа на бедре 

соскок поворотом 

Девочки: наскок 

прыжком в упор на нижнюю 

жердь; соскок с поворотом; 

размахивание изгибами; вис 

лежа; вис присев 

7 класс 

Мальчики: подъем 

переворотом в упор толчком 

двумя; передвижение в висе; 

махом назад соскок  

 

 

Описывают технику 

данных упражнений.  

Составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Опорные прыжки Освоение опорных 

прыжков 

5 класс 

Вскок в упор присев; 

 Описывают технику 

данных упражнений и со-

ставляют гимнастические 

комбинации из числа 



соскок прогнувшись (козѐл в 

ширину, высота 80— 100 см). 

6 класс 

Прыжок ноги врозь 

(козѐл в ширину, высота 

100—110 см). 

7 класс 

Мальчики: прыжок 

согнув ноги (козѐл в ширину, 

высота 100—115 см). 

Девочки: прыжок ноги врозь 

(козѐл в ширину, высота 

105—110 см) 

 

разученных упражнений 

 

Акробатические упражнения и 

комбинации 

 

 

5 класс 
Кувырок вперѐд и назад; 

стойка на лопатках. 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

6 класс 

Два кувырка вперѐд 

слитно; «мост» из положения 

стоя с помощью. 

7 класс 

Мальчики: кувырок 

вперѐд в стойку на лопатках; 

стойка на голове с согнутыми 

ногами. 

Девочки: кувырок назад 

в полушпагат 

 

Описывают технику 

данных упражнений и со-

ставляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

 

Развитие координационных 

способностей 
5—7 классы 
Общеразвивающие 

упражнения без предметов и с 

предметами; то же с 

различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, 

вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине, 

гимнастическом козле и коне. 

Акробатические упражнения. 

Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с 

использованием 

гимнастических упражнений и 

инвентаря 

Используют 

гимнастические и 

акробатические упражнения 

для развития названных 

координационных 

способностей 

Развитие силовых способ- 5—7 классы Используют данные 



ностей и силовой выносли-

вости 

Лазанье по канату, 

шесту, гимнастической 

лестнице. Подтягивания, уп-

ражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 
5—7 классы 
Опорные прыжки, 

прыжки со скакалкой, броски 

набивного мяча 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости 5—7 классы 
Общеразвивающие 

упражнения с повышенной 

амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов и 

позвоночника. Упражнения с 

партнѐром, акробатические, на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости 

Знания о физической культуре 5—7 классы 
Значение 

гимнастических упражнений 

для сохранения правильной 

осанки, развития силовых 

способностей и гибкости; 

страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для 

разогревания; основы 

выполнения гимнастических 

упражнений 

Раскрывают значение 

гимнастических упражнений 

для сохранения правильной 

осанки, развития физических 

способностей. Оказывают 

страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику 

безопасности. Применяют 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок 

Проведение самостоятельных 

занятий прикладной 

физической подготовкой 

5—7 классы 
Упражнения и 

простейшие программы по 

развитию силовых, координа-

ционных способностей и 

гибкости с предметами и без 

предметов, акробатические, с 

использованием гимна-

стических снарядов. Правила 

самоконтроля. Способы 

регулирования физической 

нагрузки 

Используют разученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при решении 

задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий 

Овладение организаторскими 

умениями 
5—7 классы 
Помощь и страховка; 

демонстрация упражнений; 

выполнения обязанностей 

командира отделения; 

установка и уборка снарядов; 

составление с помощью 

учителя простейших комбина-

ций упражнений. Правила 

соревнований 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способно стей.  

Выполняют обязанности 

командира отделения. 

Оказывают помощь в 

установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила 



соревнований 

Баскетбол 

Краткая характеристика вида 

спорта 

Требования к технике без-

опасности 

История баскетбола. 

Основные правила игры в 

баскетбол. Основные приѐмы 

игры. 

Правила техники 

безопасности 

Изучают историю 

баскетбола и запоминают име-

на выдающихся отечественных 

спортсменов — олимпийских 

чемпионов. 

Овладевают основными 

приѐмами игры в баскетбол 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, по-

воротов и стоек 

5—6 классы 
Стойки игрока. 

Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперѐд. 

Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча 

и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 7 класс 

Дальнейшее обучение 

технике движений 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ловли и передач 

мяча 
5—6 классы 
Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте 

и в движении без сопротивле-

ния защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге).  

7 класс 
Дальнейшее обучение 

технике движений. 

Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте 

и в движении с пассивным со-

противлением защитника 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники ведения 

мяча 
5—6 классы 
Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, 

с изменением направления 

движения и скорости; ведение 

без сопротивления защитника 

ведущей и неведущей рукой.  

7 класс 
Дальнейшее обучение 

технике движений. 

Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, 

с изменением направления 

движения и скорости; ведение 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 



с пассивным сопротивлением 

защитника 

Овладение техникой бросков 

мяча 
5—6 классы 
Броски одной и двумя 

руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. 

Максимальное 

расстояние до корзины — 

3,60 м.  

7 класс 
Дальнейшее обучение 

технике движений. 

Броски одной и двумя 

руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли, в 

прыжке) с пассивным 

противодействием. 

Максимальное 

расстояние до корзины — 4,80 

м 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение индивидуальной 

техники защиты 
5—6 классы 
Вырывание и выбивание 

мяча. 7 класс Перехват мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники владения 

мячом и развитие 

координационных способ-

ностей 

5—6 классы 
Комбинация из 

освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. 7 

класс 
Дальнейшее обучение 

технике движений 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

5—6 классы 
Комбинация из 

освоенных элементов техники 

перемещений и владения мя-

чом. 7 класс 

Дальнейшее обучение 

технике движений 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5—6 классы 
Тактика свободного 

нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения 

позиций игроков. Нападение 

быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди».  

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют еѐ в зависимости от 



7 класс 
Дальнейшее обучение 

технике движений. 

Позиционное нападение 

(5:0) с изменением позиций. 

Нападение быстрым 

прорывом (2:1) 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности 

Овладение игрой и комплекс-

ное развитие психомоторных 

способностей 

5—б классы 
Игра по упрощѐнным 

правилам ми- ни-баскетбола. 

Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 7 класс 

Игра по правилам мини-

баскетбола. Дальнейшее 

обучение технике движений 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру в баскетбол как средство 

активного отдыха 

Волейбол 

Краткая характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике без-

опасности 

История волейбола. 

Основные правила игры в 

волейбол. Основные приѐмы 

игры в волейбол. Правила 

техники безопасности 

Изучают историю 

волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приѐмами игры в волейбол 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, по-

воротов и стоек 

5—7 классы 
 

 
Стойки игрока. 

Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперѐд. 

Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники приѐма и 

передач мяча 
5—7 классы 
Передача мяча сверху 

двумя руками на месте и после 

перемещения вперѐд. 

Передачи мяча над собой. То 

же через сетку 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и комп-

лексное развитие психо-

моторных способностей 

5 класс 

Игра по упрощѐнным 

правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 



с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 

укороченных площадках. 6—

7 классы 

Процесс 

совершенствования психо-

моторных способностей. 

Дальнейшее обучение 

технике движений и 

продолжение развития пси-

хомоторных способностей 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Применяют правила 

подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол 

как средство активного отдыха 

Развитие координационных 

способностей (ориен-

тирование в пространстве, 

быстрота реакций и пере-

строение двигательных 

действий, дифференцирование 

силовых, пространственных и 

временных параметров 

движений, способностей к 

согласованию движений и 

ритму) 

5—7 классы 

Упражнения по 

овладению и совер-

шенствованию в технике 

перемещений и владения 

мячом типа бег с изменением 

направления, скорости, 

челночный бег с ведением и 

без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными 

мячами, жонглирование, 

упражнения на быстроту и 

точность реакций, прыжки в 

заданном ритме; 

всевозможные упражнения с 

мячом, выполняемые также в 

сочетании с бегом, прыжками, 

акробатическими 

упражнениями и др. Игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 

3:2, 3:3 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных координационных 

способностей 

Развитие выносливости 5—7 классы 

Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры 

с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 

мин 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития выносливости 

Развитие скоростных и 

скоростно - силовых способ-

ностей 

5—7 классы 

Бег с ускорением, 

изменением направления, 

темпа, ритма, из различных 

исходных положений. 

Ведение мяча в высокой, 

средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в те-

чение 7—10 с. Подвижные 

игры, эстафеты с мячом и без 

мяча. Игровые упражнения с 

набивным мячом, в сочетании 

с прыжками, метаниями и 

бросками мячей разного веса 

в цель и на дальность. 

Приѐм мяча снизу двумя 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития скоростных и 

скоро- стно-силовых 

способностей 



руками на месте и после 

перемещения вперѐд. То же 

через сетку 

Освоение техники нижней 

прямой подачи 
5 класс 

Нижняя прямая подача 

мяча с расстояния 3—6 м от 

сетки  

6—7 классы  

То же через сетку 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности 

Освоение техники прямого 

нападающего удара 
5—7 классы 

Прямой нападающий 

удар после подбрасывания 

мяча партнѐром 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности 

Закрепление техники владения 

мячом и развитие 

координационных способ-

ностей 

5—7 классы 

Комбинации из 

освоенных элементов: приѐм, 

передача, удар 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

5 класс 

Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений и владения мя-

чом. 

6—7 классы 

Дальнейшее 

закрепление техники и 

продолжение развитая 

координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5 класс 

Тактика свободного 

нападения. Позиционное 

нападение без изменения по-

зиций игроков (6:0).  

6—7 классы 

Закрепление тактики 

свободного нападения. 

Позиционное нападение 

с изменением позиций 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности 

Знания о спортивной игре 5—7 классы Овладевают 



Терминология 

избранной спортивной игры; 

техника ловли, передачи, 

ведения мяча или броска; 

тактика нападений (быстрый 

прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и 

защиты (зон ная и личная 

защита). 

 Правила и организация 

избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, 

количество участников, 

поведение игроков в 

нападении и защите). Правила 

техники безопасности при 

занятиях спортивными 

играми  

терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре. 

Характеризуют технику и 

тактику выполнения 

соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами 

техники безопасности. 

Объясняют правила и основы 

организации игры 

Самостоятельные занятия 

прикладной физической 

подготовкой 

5—7 классы 

Упражнения по 

совершенствованию 

координационных, скоростно-

силовых, силовых 

способностей и вынос-

ливости. Игровые 

упражнения по со-

вершенствованию 

технических приѐмов (ловля, 

передача, броски или удары в 

цель, ведение, сочетание при-

ѐмов). Подвижные игры и 

игровые задания, 

приближѐнные к содержанию 

разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля 

Используют разученные 

упражнения, подвижные игры 

и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, 

технической, тактической и 

спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий 

Овладение организаторскими 

умениями 
5—7 классы 

Организация и 

проведение подвижных игр и 

игровых заданий, прибли-

жѐнных к содержанию 

разучиваемой игры, помощь в 

судействе, комплектование 

команды, подготовка места 

проведения игры 

Организуют со 

сверстниками совместные 

занятия по подвижным играм и 

игровым упражнениям, 

приближѐнным к содержанию 

разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в 

судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест 

проведения игры 

Рефераты и итоговые работы По итогам изучения 

каждого из разделов готовят 

рефераты на одну из тем, 

предложенных в учебнике. 

В конце 5, 6 и 7 классов 

готовят итоговые работы на 

одну из тем, предложенных в 

учебнике 

Развитие двигательных способностей 



Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

Выбор упражнений и со-

ставление индивидуальных 

комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз (подвижных 

перемен) 

Основные двигательные 

способности. Пять основных 

двигательных способностей: 

гибкость, сила, быстрота, вы-

носливость и ловкость 

Выполняют специально 

подобранные самостоятельные 

контрольные упражнения 

 Гибкость 

Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Упражнения 

для пояса. Упражнения для 

ног и тазобедренных суставов 

Выполняют разученные 

комплексы упражнений для 

развития гибкости. 

Оценивают свою силу по 

приведѐнным показателям 

 Сила 

Упражнения для 

развития силы рук. 

Упражнения для развития 

силы ног. Упражнения для 

развития силы мышц 

туловища 

Выполняют разученные 

комплексы упражнений для 

развития силы. 

Оценивают свою силу по 

приведѐнным показателям 

 Быстрота 

Упражнения для 

развития быстроты движений 

(скоростных способностей). 

Упражнения, одновременно 

развивающие силу и быстроту 

Выполняют разученные 

комплексы упражнений для 

развития быстроты. 

Оценивают свою 

быстроту по приведѐнным по-

казателям 

 Выносливость 

Упражнения для 

развития выносливости 

Выполняют разученные 

комплексы упражнений 

для развития 

выносливости. 

Оценивают свою 

выносливость по приведѐнным 

показателям 

 Ловкость 

Упражнения для 

развития двигательной 

ловкости. 

Упражнения для 

развития локомоторной 

ловкости 

Выполняют разученные 

комплексы упражнений для 

развития ловкости. 

Оценивают свою 

ловкость по приведѐнным 

показателям 

Организация и проведение 

пеших туристских походов. 

Требование к технике безо-

пасности и бережному от-

ношению к природе (эколо-

гические требования) 

Туризм 

История туризма в мире 

и в России. Пеший туризм. 

Техника движения по 

равнинной местности. 

Организация привала. 

Бережное отношение к при-

роде. Первая помощь при 

травмах в пешем туристском 

походе 

Раскрывают историю 

формирования туризма. 

Формируют на практике 

туристские навыки в пешем 

походе под руководством 

преподавателя. Объясняют 

важность бережного 

отношения к природе. В парах 

с одноклассниками тренируют-

ся в наложении повязок и 

жгутов, переноске 

пострадавших 
 



                                                                     Тематическое планирование 

8—9 классы 3 ч в неделю, всего 210 ч 

Содержание курса Тематическое планирование 
Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Что вам надо знать 

Физическое развитие человека Влияние возрастных 

особенностей организма на 

физическое развитие и физическую 

подготовленность  

8—9 классы 

Характеристика возрастных 

и половых особенностей 

организма и их связь с 

показателями физического 

развития 

Используют знания о 

своих возрастно-половых и 

индивидуальных особенностях, 

своего физического развития при 

осуществлении физкультурно-

оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности 

 Роль опорно-двигательного 

аппарата в выполнении физических 

упражнений 

8—9 классы 

Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, их 

роль в осуществлении 

двигательных актов. Правильная 

осанка как один из основных по-

казателей физического развития 

человека. Основные средства 

формирования и профилактики 

нарушений осанки и коррекции 

телосложения 

Руководствуются 

правилами профилактики нару-

шений осанки, подбирают и 

выполняют упражнения по 

профилактике еѐ нарушения и 

коррекции 

 Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции 

систем организма 

8—9 классы 

Значение нервной системы 

в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энерго-

обеспечения 

Раскрывают значение 

нервной системы в управлении 

движениями и в регуляции 

основных систем организма 

 Психические процессы в 

обучении двигательным действиям 

 8—9 классы 

Психологические 

предпосылки овладения 

движениями. Участие в двига-

тельной деятельности 

психических процессов 

(внимание, восприятие, 

мышление, воображение, память) 

Готовятся осмысленно 

относиться к изучаемым 

двигательным действиям 

Самонаблюдение и самоконтроль Самоконтроль при занятиях 

физическими упражнениями 

Осуществляют 

самоконтроль за физической на-



 8—9 классы 

Регулярное наблюдение 

физкультурником за состоянием 

своего здоровья, физического 

развития и самочувствия при 

занятиях физической культурой и 

спортом. Учѐт данных 

самоконтроля в дневнике 

самоконтроля 

грузкой во время занятий. 

Начинают вести дневник 

самоконтроля учащегося, куда 

заносят показатели своей 

физической подготовленности 

Оценка эффективности занятий 

физкультурно - оздоровительной 

деятельностью 

Основы обучения и 

самообучения двигательным 

действиям  

8—9 классы 

Педагогические, 

физиологические и 

психологические основы 

обучения технике двигательных 

действий. Двигательными умения 

и навыки как  основные способы 

освоения новых действий 

(движений) 

Раскрывают основы 

обучения технике двигательных 

действий и используют правила 

еѐ освоения в самостоятельных 

занятиях. Обосновывают 

уровень освоенности новых 

двигательных действий и 

руководствуются правилами 

профилактики появления и 

устранения ошибок 

Оценка техники движений, 

способы выявления и устранения 

ошибок в технике выполнения 

упражнений (технических 

ошибок) 

Личная гигиена в процессе 

занятий физическими уп-

ражнениями 

 

Общие гигиенические 

правила, режим дня, утренняя 

зарядка и еѐ 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. 

Восстановительный массаж, его 

роль в укреплении здоровья чело-

века. Техника и правила 

выполнения простейших приѐмов 

массажа. Банные процедуры и их 

задачи, связь с укреплением 

здоровья. Правила поведения в 

бане и гигиенические требования 

к банным процедурам 

 

Продолжают усваивать 

основные гигиенические 

правила. 

Определяют назначение 

физкультурно-оздоровительных 

занятий, их роль и значение в 

режиме дня. 

Используют правила 

подбора и составления 

комплекса физических 

упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий. 

Определяют дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствуются правилами 

безопасности при их 

проведении. Характеризуют 

основные приѐмы массажа, про-

водят самостоятельные сеансы. 

Характеризуют оздоровительное 

значение бани, руководствуются 

правилами проведения банных 

процедур. 

Предупреждение травматизма и 

оказание первой помощи при 

травмах и ушибах 

 

Причины возникновения 

травм и повреждений при 

занятиях физической культурой и 

спортом. Характеристика 

типовых травм, простейшие 

Раскрывают причины 

возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и 

спортом, характеризуют типовые 



приѐмы и правила оказания 

первой помощи при травмах 

 

травмы и используют 

простейшие приѐмы и правила 

оказания первой помощи при 

травмах. 

Совершенствование физических 

способностей 

8—9 классы 

Физическая подготовка как 

система регулярных занятий по 

развитию физических 

(кондиционных и координа-

ционных) способностей. 

Основные правила их 

совершенствования 

Обосновывают 

положительное влияние занятий 

физическими упражнениями для 

укрепления здоровья, 

устанавливают связь между 

развитием физических 

способностей и основных систем 

организма 

Адаптивная физическая 

культура 

8—9 классы 

Адаптивная физическая 

культура как система занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению 

здоровья, коррекции осанки и 

телосложения, профилактики 

утомления 

Обосновывают 

целесообразность развития адап-

тивной физической культуры в 

обществе, раскрывают 

содержание и направленность 

занятий 

Профессионально-прикладная 

физическая подготовка 

8—9 классы 

Прикладная физическая 

подготовка как система 

тренировочных занятий для 

освоения профессиональной дея-

тельности, всестороннего и 

гармоничного физического 

совершенствования 

Определяют задачи и 

содержание профессионально-

прикладной физической 

подготовки, раскрывают еѐ 

специфическую связь с трудовой 

деятельностью человека 

История возникновения и 

формирования физической 

культуры 

8—9 классы 

Появление первых 

примитивных игр и физических 

упражнений. Физическая 

культура в разные общественно- 

экономические формации. Мифы 

и легенды о зарождении 

Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о 

развитии древних Олимпийских 

игр (виды состязаний, правила их 

проведения, известные участники 

и победители) 

Раскрывают историю 

возникновения и формирования 

физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила 

соревнований 

Физическая культура и 

олимпийское движение в России  

8—9 классы 

Олимпийское движение в 

дореволюционной России, роль А. 

Д. Бутовского в его становлении и 

развитии. Первые успехи 

российских спортсменов на 

Олимпийских играх. Основные 

этапы развития олимпийского 

движения в России. Выдающиеся 

достижения отечественных 

Раскрывают причины 

возникновения олимпийского 

движения в дореволюционной 

России, характеризуют 

историческую роль А. Д. 

Бутовского в этом процессе. 

Объясняют и доказывают, чем 

знаменателен советский период 

развития олимпийского 

движения в России 



спортсменов на Олимпийских 

играх. Сведения о московской 

Олимпиаде 1980 г. и о 

предстоящей зимней Олимпиаде в 

Сочи в 2014 г. 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения 

Олимпиады: странички 

истории 

 8—9 классы 

Летние и зимние 

Олимпийские игры 

современности. Двухкратные и 

трѐхкратные отечественные и 

зарубежные победители 

Олимпийских игр. Допинг. 

Концепция честного спорта 

Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад», «Олимпийский вид 

спорта, его рекорды на 

Олимпиадах» 

Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 

Освоение ловли и передач мяча 8—9 классы 

Дальнейшее закрепление 

техники ловли и передач мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности 

Освоение техники ведения мяча 8—9 классы 

Дальнейшее закрепление 

техники ведения мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности 

Овладение техникой бросков 

мяча 

8—9 классы 

Дальнейшее закрепление 

техники бросков мяча. 

Броски одной и двумя 

руками в прыжке 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности 



Освоение индивидуальной 

техники защиты 

8 класс 

Дальнейшее закрепление 

техники вырывания и выбивания 

мяча, перехвата. 

9 класс 

Совершенствование 

техники вырывания и выбивания 

мяча, перехвата 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники владения 

мячом и развитие 

координационных способностей 

8 класс 

Дальнейшее закрепление 

техники владения мячом и 

развитие координационных 

способностей. 

9 класс 

Совершенствование 

техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

8 класс 

Дальнейшее закрепление 

техники перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных способностей. 

9 класс 

Совершенствование 

техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 8—9 классы 

Дальнейшее закрепление 

тактики игры. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 

на одну корзину. Нападение 

быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трѐх) 

игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», 

восьмѐрка) 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют еѐ 

в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных 

способностей 

8—9 классы 

Игра по упрощѐнным 

правилам баскетбола. 

Совершенствование 

психомоторных способностей 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игро-

вые действия баскетбола для 

комплексного развития 



физических способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в бас-

кетбол как средство активного 

отдыха 

Волейбол 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, поворотов 

и стоек 

8—9 классы 

Совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники приѐма и 

передач мяча 

8 класс 

Передача мяча над собой, 

во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через 

сетку. 

9 класс 

Передача мяча у сетки и в 

прыжке через сетку. Передача 

мяча сверху, стоя спиной к цели 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных 

способностей 

8 класс 

Игра по упрощѐнным 

правилам волейбола. 

Совершенствование 

психомоторных способностей и 

навыков игры 

9 класс 

Совершенствование 

психомоторных способностей и 

навыков игры 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

волейбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол как 

средство активного  

отдыха 



Развитие координационных 

способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций 

и перестроение двигательных 

действий, дифференцирование 

силовых, пространственных и 

временных параметров 

движений, способностей к 

согласованию движений и 

ритму) 

8 класс 

Дальнейшее обучение 

технике движений. 

9 класс 

Совершенствование 

координационных способностей 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных координационных 

способностей 

Развитие выносливости 8 класс 

Дальнейшее развитие 

выносливости. 

9 класс 

Совершенствование 

выносливости 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития выносливости 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

8—9 классы 

Дальнейшее развитие 

скоростных и скоростно-силовых 

способностей. 

Совершенствование скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Освоение техники нижней 

прямой подачи 

8 класс 

Нижняя прямая подача 

мяча. Приѐм подачи. 

9 класс 

Приѐм мяча, отражѐнного 

сеткой. Нижняя прямая подача 

мяча в заданную часть площадки 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники прямого 

нападающего удара 

8 класс 

Дальнейшее обучение 

технике прямого нападающего 

удара. 

9 класс 

Прямой нападающий удар 

при встречных передачах 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники владения 

мячом и развитие 

координационных способностей 

8—9 классы 

Совершенствование 

координационных способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 



Закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

8—9 классы 

Совершенствование 

координационных способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 8 класс 

Дальнейшее обучение 

тактике игры. Совершенствование 

тактики освоенных игровых 

действий. 

9 класс 

Совершенствование 

тактики освоенных игровых 

действий. Игра в нападении в 

зоне 3. Игра в защите 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют еѐ 

в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Знания о спортивной игре 8—9 классы 

Терминология избранной 

спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка иг-



помощь в судействе, 

комплектование команды, 

подготовка места проведения 

игры 

разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в 

судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест 

проведения игры 

Гимнастика 

Освоение строевых 

упражнений 

8 класс 

Команда «Прямо!», 

повороты в движении направо, 

налево. 

9 класс 

Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по 

одному в колонны по два, по 

четыре в движении 

Различают строевые 

команды. Чѐтко выполняют 

строевые приѐмы 

Освоение 

общеразвивающих упражнений 

без предметов на месте и в 

движении 

 

Совершенствование 

двигательных способностей 

 

Описывают технику 

общеразвивающих упражнений и 

составляют комбинации из числа 

разученных упражнений 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений с предметами 

 

Совершенствование 

двигательных способностей с 

помощью гантелей (3— 5 кг), 

тренажѐров, эспандеров 

 

Описывают технику 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Освоение и совершенство-

вание висов и упоров 

 

8 класс 

Мальчики: из виса на 

подколенках через стойку на 

руках опускание в упор присев; 

подъѐм махом назад в сед ноги 

врозь; подъѐм завесом вне. 

Девочки: из упора на нижней 

жерди опускание вперѐд в вис 

присев; из виса присев на нижней 

жерди махом одной и толчком 

другой в вис прогнувшись с 

опорой на верхнюю жердь; вис 

лѐжа на нижней жерди; сед боком 

на нижней жерди, соскок 

9 класс 

Мальчики: подъѐм 

переворотом в упор махом и 

силой; подъѐм махом вперѐд в сед 

ноги врозь 

Девочки: вис прогнувшись 

на нижней жерди с  

опорой ног о верхнюю; 

переход в упор на нижнюю жердь 

Описывают технику 

данных упражнений и со-

ставляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

 



Освоение опорных прыж-

ков 

8 класс 

Мальчики: прыжок согнув 

ноги (козѐл в длину, высота 

110—115 см). Девочки: прыжок 

боком с поворотом на 90° (конь в 

ширину, высота 110 см). 

9 класс 

Мальчики: прыжок согнув 

ноги (козѐл в длину, высота 115 

см). Девочки: прыжок боком 

(конь в ширину, высота 110 см) 

Описывают технику 

данных упражнений и со-

ставляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Освоение акробатических 

упражнений 

8 класс 

Мальчики: кувырок назад в 

упор стоя ноги врозь; кувырок 

вперѐд и назад; длинный кувырок; 

стойка на голове и руках. 

Девочки: «мост» и поворот 

в упор стоя на одном колене; 

кувырки вперѐд и назад. 

9 класс 

Мальчики: из упора присев 

силой стойка на голове и руках; 

длинный кувырок вперѐд с трѐх 

шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад 

вперѐд; кувырок вперѐд 

Описывают технику 

акробатических упражнений и 

составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Развитие 

координационных способностей 

8—9 классы 

Совершенствование 

координационных способностей 

Используют 

гимнастические и 

акробатические упражнения для 

развития названных координа-

ционных способностей 

Развитие силовых способ-

ностей и силовой выносливости 

8—9 классы 

Совершенствование 

силовых способностей и силовой 

выносливости 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и силовой 

выносливости 

Развитие скоростно-сило- 

вых способностей 

8—9 классы 

Совершенствование 

скоростно-силовых способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости 8—9 классы 

Совершенствование 

двигательных способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости 

Знания о физической 

культуре 

8—9 классы 

Значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных способностей; 

страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для 

самостоятельной тренировки 

Раскрывают значение 

гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, 

развития физических 

способностей. Оказывают стра-

ховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику 

безопасности. Владеют 

упражнениями для организации 



самостоятельных тренировок 

Самостоятельные 

занятия 

8—9 классы 

Совершенствование 

силовых, координационных 

способностей и гибкости 

Используют изученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Овладение 

организаторскими умениями 

8—9 классы 

Самостоятельное 

составление простейших 

комбинаций упражнений, 

направленных на развитие 

координационных и 

кондиционных способностей. 

Дозировка упражнений 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Выполняют 

обязанности командира отделе-

ния. Оказывают помощь в 

установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила 

соревнований 

Легкая атлетика 

Овладение техникой 

спринтерского бега 

8 класс 

Низкий старт до 30 м 

10 от 70 до 80 м 

11 до 70 м. 

9 класс 

Дальнейшее обучение 

технике спринтерского бега. 

Совершенствование 

двигательных способностей 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-

нений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение бего-

вых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

прыжка в длину 

8 класс 

Прыжки в длину с 11—13 

шагов разбега. 

10 класс 

Дальнейшее обучение 

технике прыж40А в длину 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 



Демонстрируют 

вариативное выполнение прыж-

ковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

прыжка в высоту 

8 класс 

Прыжки в высоту с 7—9 

шагов разбега. 

  9 класс 

Совершенствование 

техники прыжка в высоту 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение прыж-

ковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Овладение техникой 

метания малого мяча в цель и 

на дальность 

 

8 класс 

Дальнейшее овладение 

техникой метания малого мяча в 

цель и на дальность. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1X1 м) (девушки — с 

расстояния 12—14 м, юноши — 

до 16 м). Бросок набивного мяча 

(2 кг) двумя руками из различных 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные 



исходных положений с места, с 

шага, с двух шагов, с трѐх шагов, 

с четырѐх шагов вперѐд- вверх. 

9 класс 

Метание теннисного мяча и 

мяча весом 150 г с места на 

дальность, с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и полного 

разбега на дальность, в коридор 

10 м и на заданное расстояние; в  

горизонтальную и 

вертикальную цель (1x1 м) с 

расстояния (юноши — до 18 м, 

девушки — 12—14 м). Бросок 

набивного мяча (юноши — 3 кг, 

девушки — 2 кг) двумя руками из 

различных и. п. с места и с двух- 

четырѐх шагов вперѐд-вверх 

 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Развитие скоростно-сило-

вых способностей 

 

8 класс 

Дальнейшее развитие 

скоростно-силовых способностей. 

9 класс 

Совершенствование 

скоростно-силовых способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

 

Знания о физической 

культуре 

 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма; название ра-

зучиваемых упражнений и 

основы правильной техники их 

выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выпол-

нения легкоатлетических 

упражнений; представления о 

темпе, скорости и объѐме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, 

координационных способностей. 

Правила техники безопасности 

при занятиях лѐгкой атлетикой 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений 

для укрепления здоровья и 

основных систем организма и 

для развития физических спо-

собностей. Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила 

соревнований 

 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие 

программы развития 

выносливости, скоростно-си-

ловых, скоростных и 

координационных способностей 

на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. 

Правила самоконтроля и гигиены 

Используют названные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 



Плавание 

Освоение техники 

плавания 

8—9 классы 

Совершенствование 

навыков плавания. 

Способы освобождения от 

захватов тонущего. Толкание и 

буксировка плывущего предмета. 

Способы транспортировки 

пострадавшего в воде 

Описывают технику 

выполнения плавательных 

упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Применяют плавательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе 

совместного освоения 

плавательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Развитие выносливости 8—9 классы 

Совершенствование 

двигательных способностей и 

выносливости 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости 

Развитие 

координационных способностей 

8—9 классы 

Совершенствование 

координационных способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

координационных способностей 

Знания 8—9 классы 

Повторение пройденного 

материала 

Раскрывают значение 

плавательных упражнений для 

укрепления здоровья и основных 

систем организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Применяют 

разученные упражнения для 

организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения 

плавательных упражнений, 

соблюдают правила 

соревнований, личную и 

общественную гигиену 

Самостоятельные 

занятия 

8—9 классы 

Упражнения по 

совершенствованию техники 

плавания и развитие двига-

тельных способностей 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Овладение 

организаторскими 

способностями 

8—9 классы 

Помощь в подготовке 

места проведения занятий, 

инвентаря, в организации и 

проведении соревнований. 

Правила соревнований, правила 

Измеряют результаты, 

помогают их оценивать и 

проводить соревнования. 

Оказывают помощь в подготовке 

мест проведения занятий. 

Соблюдают правила 



судейства соревнований 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями 

Утренняя гимнастика 8—9 классы 

Комплексы упражнений 

утренней гимнастики без 

предметов и с предметами 

Используют разученные 

комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время 

этих занятий 

Выбирайте виды спорта 8—9 классы 

Примерные возрастные 

нормы для занятий некоторыми 

летними и зимними видами 

спорта. 

Повышение общей 

физической подготовленности для 

тех учащихся, которые бы хотели 

заниматься спортом. Нормативы 

физической подготовленности для 

будущих легкоатлетов, 

баскетболистов и волейболистов, 

боксѐров 

Выбирают вид спорта. 

Пробуют выполнить 

нормативы общей физической 

подготовленности 

Тренировку начинаем с 

разминки 

8—9 классы  

Обычная разминка. 

Спортивная разминка. 

Упражнения для рук, туловища, 

ног 

Составляют комплекс 

упражнений для общей разминки 

Повышайте физическую 

подготовленность 

8—9 классы 

Упражнения для развития 

силы. Упражнения для развития 

быстроты и скоростно-силовых 

возможностей. Упражнения для 

развития выносливости. 

Координационные 

упражнения подвижных и 

спортивных игр. Легкоатле-

тические координационные 

упражнения. Упражнения на 

гибкость 

 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

5 класс (108 ч)  

Тема  Содержание  
Характеристика видов 

учебной деятельности 

Знания о физической культуре (4 ч) 

История физической 

культуры. 

Мифы и легенды о за-

рождении   Олимпийских 

игр древности 

Олимпийские игры древности. 

Миф о зарождении Олимпийских 

игр. 

Миф  о Геракле как родоначальнике 

Олимпийских игр. Характеристика 

отдельных видов соревнований, 

предложенных Гераклом для 

включения в программу игр. 

Исторические сведения о древних 

Олимпийских играх. 

Олимпийские игры как ярчайшее 

событие в истории Древней Греции. 

Краткая характеристика 

программы и правил проведения 

древних Олимпийских игр 

Характеризовать 

Олимпийские игры как яркое 

культурное событие древнего 

мира. 

Излагать версию их 

появления, основываясь на 

мифе о подвигах Геракла. 

Рассказывать о видах спорта, 

входящих в программу 

соревнований Олимпийских 

игр древности 



Физическая    культура 

(основные понятия). 

Физическое    развитие 

человека.  Характеристика 

его основных показателей 

Физическое развитие человека. 

Основные показатели физического 

развития. 

Физическое развитие как процесс 

изменения   показателей   систем   

организма на протяжении всей 

жизни человека. 

Основные показатели 

физического развития и способы их 

измерения  (длина тела, масса тела, 

окружность грудной клетки).  

Сравнение индивидуальных по-

казателей физического развития со 

средними стандартными 

показателями для учащихся V 

классов 

Характеризовать понятие 

«физическое развитие», 

приводить примеры изменения 

его показателей, сравнивать 

показатели физического 

развития родителей со своими 

показателями. 

Измерять индивидуальные 

показатели длины и массы тела, 

окружности грудной клетки 

простейшими способами. 

Определять соответствие 

индивидуальных показателей 

физического развития 

возрастным нормам (по 

таблицам стандартных 

возрастных норм физического 

развития) 

Осанка как показатель 

физического развития че-

ловека. Характеристика 

основных средств фор-

мирования правильной 

осанки и профилактики еѐ 

нарушений 

Как формировать правильную 

осанку. 

Причины   возникновения   

нарушения осанки,   способы  их  

профилактики  и предупреждения. 

Упражнения для формирования 

правильной осанки. Правила подбора 

упражнений и планирования их 

нагрузки для занятий по 

формированию правильной осанки. 

Их структура и содержание, место 

в системе регулярных занятий 

физическими упражнениями, 

режиме дня и учебной недели 

Определять основные 

признаки правильной и 

неправильной осанки, 

аргументировано объяснять 

основные причины нарушения 

осанки в школьном возрасте. 

Характеризовать упражнения 

по функциональной 

направленности, отбирать их 

для индивидуальных занятий с 

учѐтом показателей соб-

ственной осанки. 

Проводить самостоятельные 

занятия по профилактике 

нарушений осанки, 

планировать их в режиме 

учебного дня и учебной недели 

Физическая культура 

человека. 

Режим дня, его основное 

содержание и правила 

планирования 

Физическая культура человека. 

Режим дня. 

Режим дня, его цель и значение в 

жизнедеятельности современного 

человека. Основные компоненты 

режима дня учащихся V класса и 

правила их последовательного 

распределения. Оформление 

индивидуального режима дня 

Объяснять значение режима 

дня для активной 

жизнедеятельности со-

временного школьника. 

Определять основные пункты 

собственного режима дня. 

Составлять индивидуальный 

режим дня и учебной недели 

Утренняя гимнастика и еѐ 

влияние на работоспо-

собность человека 

Утренняя гимнастика. 

Утренняя гимнастика как форма 

занятий физической культурой, еѐ 

цель, назначение и основное 

содержание. Правила подбора и 

последовательности выполнения 

упражнений, определение их 

дозировки 

Характеризовать цель и 

назначение утренней зарядки. 

Подбирать упражнения для ин-

дивидуальных комплексов 

утренней зарядки, соблюдать 

последовательность и 

оптимальную дозировку при их 

выполнении 



Физкультминутки (физ-

культпаузы), их значение 

для профилактики утом-

ления в условиях учебной 

и трудовой деятельности 

Физкультминутки и физкультпаузы 

в течение учебных занятий. 

Физкультминутки и физкультпаузы 

как формы занятий физической 

культурой, их назначение, основное 

содержание и особенности 

планирования в режиме учебного 

дня. Правила подбора упражнений 

для физкультминуток и определение 

их дозировки 

Характеризовать цель и 

назначение физкультминуток и 

физкультпауз в режиме 

учебного дня. 

Составлять комплексы 

физкультминуток с учѐтом 

индивидуального состояния 

организма и особенностей 

учебной деятельности. 

Выполнять упражнения 

физкультминуток и 

физкультпауз 

Закаливание   организма. 

Правила безопасности и 

гигиенические требования 

во время закаливающих 

процедур 

Закаливание. 

Закаливающие процедуры как 

формы занятий  физической  

культурой.   Виды закаливания, их 

цели и назначение, особенности 

проведения. Правила выбора и 

последовательного планирования 

температурных режимов для 

закаливающих процедур 

Характеризовать цель и 

значение закаливающих 

процедур. 

Выделять виды закаливания и 

определять их специфические 

воздействия на организм. 

Определять дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствоваться правилами 

безопасности их проведения 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (6 ч) 

Организация самостоя-

тельных занятий 

физической культурой. 

Соблюдение   требований 

безопасности и ги-

гиенических правил при 

подготовке   мест   заня-

тий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения 

самостоятельных занятий 

оздоровительной физиче-

ской культурой, 

физической и технической 

подготовкой (в условиях 

спортивного зала и 

открытой спортивной 

площадки) 

Организация и проведение 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Как проводить самостоятельные 

занятия физическими 

упражнениями. 

Как выбрать и подготовить место 

для занятий физическими 

упражнениями. 

Требования к организации и 

проведению разнообразных 

самостоятельных занятий 

физической культурой. Организация 

занятий физической культурой как 

условие безопасного выполнения 

физических 

упражнений. Особенности 

подготовки открытых площадок 

для занятий физическими 

упражнениями, спортивными и 

подвижными играми. Особенности 

подготовки мест занятий 

физическими упражнениями в 

домашних условиях. 

Как выбирать одежду и обувь для 

занятий физическими 

упражнениями. 

Требования безопасности и гигиены 

к спортивной одежде и обуви. 

Правила выбора одежды и обуви для 

Выполнять общие требования 

к организации и проведению 

разнообразных форм занятий 

физической культурой в 

условиях активного отдыха и 

досуга. 

Выполнять требования 

безопасности и гигиенические 

правила при выборе и 

организации мест занятий на 

открытом, воздухе. 

Выявлять нарушения техники 

безопасности в местах 

проведения занятий и 

устранять их. 

Готовить места занятий на 

открытом воздухе и в 

домашних условиях с учѐтом 

задач, содержания и форм 

организации проводимых 

занятий. 

Выполнять требования 

безопасности и гигиенические 

правила выбора и хранения 

спортивной одежды и обуви, 

подбирать их для занятий в 

соответствии с погодными 

условиями 



занятий физическими 

упражнениями 

Выбор упражнений и 

составление    индивиду-

альных комплексов 

Как составлять комплексы 

упражнений оздоровительной 

гимнастики. 

Оздоровительная гимнастика, еѐ 

значение в жизни человека. 

Комплекс физических упражнений, 

целевое назначение и особенности 

составления. Характеристика видов 

и разновидностей комплексов 

физических упражнений, 

используемых в самостоятельных 

занятиях физической культурой. 

Классификация физических 

упражнений, включаемых в 

комплексы, и правила их подбора 

Характеризовать 

оздоровительную гимнастику 

как форму организации занятий 

физической культурой, активно 

содействующую оздоровлению 

организма. 

Составлять комплексы 

упражнений с разной 

оздоровительной на-

правленностью. 

Различать упражнения по 

признаку включѐнности в 

работу основных мышечных 

групп 

Физическая нагрузка и 

способы еѐ дозирования 

Физическая  нагрузка  и  

особенности еѐ дозирования в 

зависимости от задач и 

направленности занятий 

физической культурой. Способы 

дозирования. 

Составление и оформление конспек-

тов занятий оздоровительной 

физической культурой (комплексы 

упражнений утренней   зарядки   и   

физкультминуток). 

Техника   упражнений,   

используемых в утренней зарядке, на 

занятиях в домашних условиях 

(упражнения без предметов, 

упражнения с гимнастической 

палкой, стулом, гантелями) 

Характеризовать физическую 

нагрузку как мышечную 

работу, направленно 

повышающую активность 

систем организма. 

Регулировать физическую 

нагрузку, используя разные 

способы еѐ дозирования. 

Записывать с помощью графи-

ческих символов 

общеразвивающие упражнения   

для   самостоятельных занятий. 

Составлять и оформлять  

конспекты   занятий   

оздоровительной физической 

культурой. 

Описывать технику 

упражнений для утренней 

зарядки. 

Выполнять их в 

соответствующем темпе и 

ритме 

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой. 

Самонаблюдение за ин-

дивидуальным физиче-

ским развитием по его 

основным показателям 

(длина и масса тела, 

окружность грудной клет-

ки, осанка) 

Самонаблюдение за ин-

дивидуальными показа-

телями физической 

подготовленности (само-

стоятельное тестирование 

Как оценивать эффективность 

занятий физическими 

упражнениями. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Самонаблюдение, его цели, 

назначение и основное содержание. 

Регулярное измерение 

индивидуальных показателей как 

элемент самонаблюдения (длина и 

масса тела, окружность грудной 

клетки). 

Правила оформления результатов 

самонаблюдения по учебным 

четвертям (триместрам). 

Самоконтроль как элемент самона-

Характеризовать 

самонаблюдение как 

длительный процесс посто-

янной и регулярной 

регистрации показателей 

физического развития и 

физической подготовленности. 

Определять целевое 

назначение самонаблюдения 

для самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Измерять и оформлять 

результаты измерения 

показателей физического 

развития. 



физических качеств). Са-

моконтроль за изменением 

частоты сердечных сокра-

щений (пульса) во время 

занятий физическими 

упражнениями, определе-

ние режимов физической 

нагрузки. 

Ведение дневника са-

монаблюдения: регист-

рация по учебным чет-

вертям динамики пока-

зателей физического раз-

вития и физической под-

готовленности 

блюдения, основная цель и задачи 

его применения на уроках 

физической культуры. Частота 

сердечных сокращений (ЧСС) как 

ведущее средство самоконтроля на 

занятиях физическими 

упражнениями. Связь ЧСС с 

характером деятельности человека, 

величиной физической нагрузки, 

степенью утомления. 

Простейшие способы измерения 

ЧСС. 

Определение величины нагрузки для 

разных форм занятий физической 

культурой 

Выявлять приросты и 

проводить анализ их динамики 

по учебным четвертям 

(триместрам). 

Регистрировать показатели 

ЧСС. 

Пользоваться таблицами пока-

зателей ЧСС для выбора 

величины физической 

нагрузки. 

Определять состояние 

организма по внешним 

признакам в процессе 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

Физическое совершенствование (98 ч) 

Физкультурно-оздо-

ровительная     деятель-

ность. 

Оздоровительные формы   

занятий   в   режиме 

учебного дня и учебной 

недели 

Виды двигательной деятельности. 

Физкультурно-оздоровительная   

деятельность (14 ч). 

Физкультурно-оздоровительная дея-

тельность как система занятий, 

направленная на укрепление 

здоровья. 

Самостоятельные занятия физиче-

ской культурой с оздоровительной 

направленностью 

Проводить самостоятельные 

занятия с оздоровительной 

направленностью 

Комплексы упражнений 

для развития гибкости и 

координации    движений, 

формирования   правиль-

ной осанки 

Развитие гибкости. 

Гибкость  как  физическое  

качество. Роль и значение развития 

гибкости для укрепления здоровья  и  

жизнедеятельности  человека.   

Техника  выполнения упражнений 

для развития гибкости с 

индивидуально подобранной 

дозировкой 

Развитие координации движении. 

Координация как физическое каче-

ство.  Значение развития координа-

ции движений для укрепления здоро-

вья и жизнедеятельности человека. 

Техника выполнения упражнений для 

развития   координации   движений   

с индивидуально подобранной 

дозировкой (для развития 

равновесия, точности движений) 

Раскрывать значение развития 

гибкости   для   укрепления   

здоровья, повышения    

эластичности мышц и связок, 

подвижности суставов. 

Выполнять упражнения для 

повышения  подвижности  

позвоночного столба, 

амплитуды движений в 

суставах верхних и нижних ко-

нечностей 

Раскрывать   значение   

развития координации 

движений. 

Выполнять упражнения с 

малым (теннисным) мячом. 

Выполнять упражнения 

для развития равновесия в 

статическом и динамическом 

режиме 

Комплексы   дыхательной 

гимнастики 

Дыхательная гимнастика. 

Дыхательная гимнастика, еѐ 

значение в укреплении  здоровья,   

профилактике утомления.   Техника 

выполнения дыхательных 

упражнений 

Раскрывать значение 

дыхательной гимнастики. 

Выполнять дыхательные 

упражнения в положении сидя 

на стуле и в основной стойке 



Комплексы упражнений 

для формирования 

стройной фигуры 

Формирование стройной фигуры. 

Связь формирования стройной 

фигуры с формированием 

правильной осанки и развитием 

основных физических качеств. 

Техника выполнения упражнений с 

гантелями с индивидуально 

подобранной дозировкой 

Выполнять упражнения с 

дополнительным отягощением 

(гантелями) и без него 

Гимнастика для про-

филактики нарушений 

зрения 

Гимнастика для глаз. 

Гимнастика для глаз и еѐ значение 

для укрепления здоровья, 

профилактики перенапряжения и 

ухудшения зрения. Техника 

выполнения упражнений для глаз 

Раскрывать значение 

выполнения упражнений для 

глаз. 

Выполнять упражнения для 

глаз 

Спортивно-оздорови-

тельная деятельность 

Спортивно-оздоровительная 

деятельность (64 ч). 

Спортивно-оздоровительная 

деятельность как система занятий 

различными видами спорта с целью 

укрепления здоровья, повышения 

уровня развития физических 

качеств и совершенствования 

техники соревновательных 

действий 

Участвовать в спортивно-

оздоровительной деятельности 

Гимнастика с основами 

акробатики 

Гимнастика с основами 

акробатики. 

Гимнастика как вид спорта, 

краткая историческая справка 

становления и развития. 

Акробатика как вид спорта, 

краткая историческая справка 

становления и развития'. 

Положительное влияние занятий 

гимнастикой и акробатикой на 

укрепление здоровья и развитие 

физических качеств 

Рассказывать об истории ста-

новления и развития 

гимнастики и акробатики. 

Раскрывать значение занятий 

гимнастикой и акробатикой для 

укрепления здоровья и 

развития физических качеств 

Акробатические упраж-

нения 

Техника выполнения кувырка вперед 

в группировке. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники выполнения 

кувырка вперѐд ноги скрестно. 

Техника выполнения кувырка назад 

из упора присев в группировке. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники выполнения кувырка назад 

из упора присев. 

Техника выполнения кувырка назад 

из стойки на лопатках в 

полушпагат. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники кувырка назад из 

стойки на лопатках в полушпагат 

Описывать технику 

выполнения кувырка вперѐд в 

группировке. 

Выполнять   кувырок   вперѐд   

в группировке из упора присев. 

Совершенствовать технику 

выполнения   кувырка   вперѐд   

ноги скрестно. 

Описывать технику 

выполнения кувырка назад из 

упора присев в группировке. 

Выполнять кувырок назад в 

группировке из упора присев. 

Описывать технику 

выполнения кувырка назад из 

стойки на лопатках в 

полушпагат. 

Выполнять   кувырок   назад   



из стойки на лопатках в 

полушпагат. 

 

Анализировать   правильность 

выполнения   упражнений,   

выявлять грубые ошибки и 

исправлять их 

Ритмическая гимнастика 

(девочки) 

Техника выполнения двигательных 

действий ритмической гимнастики. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники двигательных действий 

ритмической гимнастики 

Описывать технику 

двигательных действий 

ритмической гимнастики. 

Выполнять двигательные дей-

ствия ритмической гимнастики 

под музыкальное 

сопровождение 

Использовать       

(планировать) 

элементы ритмической 

гимнастики в оздоровительных 

формах занятий физической 

культурой 

Опорные прыжки Техника опорного прыжка через 

гимнастического козла ноги врозь 

(мальчики). Физические упражнения 

для самостоятельного освоения 

техники этого опорного прыжка. 

Техника опорного прыжка на гимна-

стического козла в упор стоя на 

коленях, с последующим 

спрыгиванием из положения 

основной стойки (девочки). Физиче-

ские упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники этого опорного прыжка 

Описывать технику 

выполнения опорных прыжков 

через гимнастического козла. 

Выполнять опорный прыжок 

через гимнастического козла 

ноги врозь. 

Выполнять опорный прыжок 

на гимнастического козла в 

упор, стоя на коленях. 

Анализировать правильность 

выполнения   упражнений,   

выявлять грубые ошибки и 

исправлять их 

Упражнения и комби-

нации на гимнастическом 

бревне (девочки) 

Техника передвижения ходьбой 

вперѐд лицом и боком, поворотов, 

прыжков на низком гимнастическом 

бревне, запрыгивания на него и 

спрыгивания с него. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники передвижения 

разными способами на низком гим-

настическом бревне. 

Техника передвижения ходьбой, 

прыжками, лѐгким бегом и 

приставными шагами на наклонной 

гимнастической скамейке 

Описывать технику 

передвижения на низком 

гимнастическом бревне и на 

наклонной гимнастической ска-

мейке. 

Выполнять передвижения 

разными способами на низком 

гимнастическом бревне. 

Выполнять передвижения 

разными способами на 

наклонной гимнастической 

скамейке. 

Анализировать правильность 

выполнения упражнений, 

выявлять грубые ошибки и 

исправлять их 



Лѐгкая атлетика Лѐгкая атлетика. 

Лѐгкая  атлетика  как  вид спорта, 

краткая историческая справка еѐ 

становления и развития.  

Положительное влияние занятий 

лѐгкой атлетикой на укрепление 

здоровья и развитие физических 

качеств 

Демонстрировать знания по 

истории лѐгкой атлетики. 

Раскрывать роль и значение 

занятий лѐгкой атлетикой для 

укрепления здоровья, развития 

физических качеств и 

активного участия в 

соревновательной деятельности 

Беговые упражнения Бег на длинные дистанции, характе-

ристика технических особенностей 

его выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники бега на длинные 

дистанции. 

Высокий старт и техника его 

выполнения при беге на длинные 

дистанции. Физические упражнения 

для  самостоятельного освоения 

техники выполнения высокого 

старта. Бег на короткие дистанции 

и технические особенности его 

выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники бега на короткие 

дистанции. 

Низкий старт и техника его выпол-

нения при беге на короткие 

дистанции. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения 

техники выполнения низкого 

старта. Легкоатлетические 

упражнения для развития силы 

мышц ног и темпа движений 

Описывать технику бега на 

длинные дистанции, выделять 

еѐ отличительные признаки от 

техники бега на короткие 

дистанции. 

Демонстрировать технику 

бега на длинные дистанции во 

время учебных забегов. 

Описывать  технику высокого 

старта. 

Выполнять высокий старт в 

беге на длинные дистанции. 

Описывать технику бега на 

короткие дистанции, выделять 

ее отличительные признаки от 

техники бега на длинные 

дистанции. 

Демонстрировать технику 

бега на короткие дистанции во 

время учебных забегов. 

Описывать технику низкого 

старта. 

Выполнять низкий старт в 

беге на короткие дистанции. 

Анализировать правильность 

выполнения упражнений, 

выявлять грубые ошибки и 

исправлять их. 

 

 

Отбирать и выполнять легко-

атлетические упражнения, 

направленно воздействующие 

на развитие скоростно-силовых 

качеств, на повышение темпа 

движений 



Прыжковые упражнения Техника прыжка в длину с разбега 

способом «согнув ноги». Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники прыжка в длину с 

разбега «согнув ноги» 

Описывать   технику  прыжка   

в длину с разбега способом 

«согнув ноги», анализировать 

правильность еѐ выполнения и 

выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

прыжка в длину с разбега 

способом «согнув ноги» в 

стандартных условиях и в 

соответствии с образцом 

эталонной техники 

соревновательной деятельности 

Упражнения в метании 

малого мяча 

Техника метания малого мяча с 

места в вертикальную 

неподвижную мишень. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники метания малого 

мяча с места. 

Физические упражнения, 

направленно воздействующие на 

развитие координации и точности 

движений. 

Физические упражнения, 

направленно воздействующие на 

развитие глазомера. 

Техника метания малого мяча на 

дальность с трѐх шагов разбега. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники метания малого мяча на 

дальность. 

Физические упражнения с набивным 

мячом для развития силы мышц рук 

и туловища,   активно работающих 

при  метании малого мяча на 

дальность 

Описывать технику метания 

малого мяча с места в 

вертикальную неподвижную 

мишень. 

Демонстрировать технику 

метания малого мяча с места в 

вертикальную мишень в 

соответствии с образцом 

эталонной техники. 

Отбирать и выполнять 

упражнения, улучшающие 

технику метания малого мяча 

на точность. 

Описывать технику метания 

малого мяча на дальность с 

трѐх шагов разбега, 

анализировать правильность 

выполнения и выявлять гру-

бые ошибки. 

Демонстрировать технику 

метания малого мяча на 

дальность с трѐх шагов разбега 

в соответствии с образцом эта-

лонной техники. 

Отбирать и выполнять 

упражнения на развитие 

скоростно-силовых свойств 

мышц рук и туловища 

Спортивные игры Спортивные игры. 

Спортивные игры как средство ак-

тивного отдыха. Положительное 

влияние занятий спортивными 

играми на развитие психических 

процессов и физических качеств, 

укрепление здоровья 

Раскрывать значение занятий 

спортивными играми для 

укрепления здоровья, развития 

физических качеств и 

активного участия в со-

ревновательной деятельности 

Баскетбол Баскетбол как спортивная игра, 

краткая историческая справка 

становления и развития. 

Характеристика основных приѐмов 

игры в баскетбол 

Демонстрировать знания по 

истории становления и 

развития баскетбола как вида 

спорта, характеризовать 

основные соревновательные 

действия, разрешѐнные 

правилами игры 



Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди 

Техника ловли и передачи мяча двумя 

руками от груди. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники ловли и передачи 

мяча двумя руками от груди 

Описывать технику ловли и 

передачи мяча двумя руками от 

груди, анализировать 

правильность выполнения и 

выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

ловли и передачи мяча двумя 

руками от груди в условиях 

игровой деятельности 

(подвижные игры и эстафеты) 

Ведение мяча Техника ведения баскетбольного 

мяча. Физические упражнения для 

самостоятельного   освоения   

техники   ведения баскетбольного 

мяча (см. учебник для III и IV 

классов) 

Описывать технику ведения 

баскетбольного мяча, 

анализировать правильность 

выполнения и выявлять 

грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

ведения мяча в условиях 

игровой деятельности 

(подвижные игры и эстафеты) 

Бросок мяча двумя руками 

от груди 

Техника броска мяча двумя руками 

от груди с места. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники броска мяча двумя 

руками от груди с места 

Описывать технику броска 

мяча двумя руками от груди, 

анализировать  правильность 

выполнения и выявлять 

грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

броска мяча двумя руками от 

груди 

Футбол Футбол как спортивная игра, 

краткая историческая справка 

становления и развития. 

Характеристика основных приѐмов 

игры в футбол 

Демонстрировать знания по 

истории становления и 

развития футбола как вида 

спорта, характеризовать 

основные соревновательные 

действия, разрешѐнные 

правилами игры 

Удар по неподвижному и 

катящемуся мячу вну-

тренней стороной стопы 

Техника удара  по мячу внутренней 

стороной стопы. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники удара по мячу 

внутренней стороной стопы 

Описывать технику удара по 

мячу внутренней стороной 

стопы, анализировать 

правильность выполнения и 

выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

удара по мячу внутренней 

стороной стопы в условиях 

игровой деятельности 

(подвижные игры и эстафеты) 



Остановка катящегося 

мяча внутренней стороной 

стопы 

Техника остановки катящегося 

мяча внутренней стороной стопы.  

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники остановки катящегося 

мяча внутренней стороной стопы 

Описывать   технику   

остановки мяча внутренней 

стороной стопы, 

анализировать правильность 

выполнения и выявлять 

грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

остановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы в 

условиях игровой деятельности  

(подвижные  игры  и эстафеты) 

Ведение мяча Техника ведения мяча внешней 

стороной стопы. Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоения техники ведения мяча 

внешней стороной стопы 

Описывать технику ведения 

мяча внешней стороной стопы, 

анализировать правильность 

выполнения и выявлять 

грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

ведения мяча внешней 

стороной стопы в условиях 

игровой деятельности (по-

движные игры и эстафеты) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты обучения 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

еѐ развития, характеризовать основные направления и формы еѐ организации в современном 

обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, 

развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

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

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принѐсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учѐтом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой;  

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 

развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 



направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

• 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 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России); 

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

способов; 

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

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м 

из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 

(девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 

шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 

(10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 

цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 

10—12 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять акробатическую 

комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и 

руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в 

упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в две спортивные  игры (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 

правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 



Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; 

участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать 

друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 
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