
 

 



 

 

I. Планируемые результаты 
 

В результате изучения физической культуры ученик должен: 

знать/понимать: 

По окончании 5 класса учащиеся должны уметь: 
- раскрывать историю возникновения и формирования физической культуры; 

- характеризовать Олимпийские игры древности как явление культуры; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его связь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью;  
- определять основные признаки правильной и неправильной осанки, основные 

средства формирования правильной осанки и профилактики её нарушений; 

- составлять индивидуальный режим дня и учебной недели; 

- характеризовать цель и назначение утренней зарядки, и её влияние на 

работоспособность. 

- соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой; 

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

учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

 

По окончании 6 класса учащиеся должны уметь: 
- характеризовать основные причины возрождения Олимпийских игр, роль 

Пьера де Кубертена в их становлении и развитии; 

- раскрывать понятие «физическая подготовка», как система регулярных 

занятий по развитию физических качеств;  

- соблюдать требования безопасности и гигиенические правила при подготовке 

мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой; 

- формировать задачи занятий физической подготовкой и подбирать для их 

решения учебное содержание; 

- составлять планы занятий физической подготовкой, обеспечивать 

индивидуальную динамику повышения физической нагрузки, исходя из 

результатов самонаблюдения; 
- проводить самостоятельные занятия по профилактике нарушений зрения, 

составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

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

учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

 

По окончании 7 класса учащиеся должны уметь: 
- характеризовать Олимпийское движение в России (СССР); 

- раскрывать понятие «двигательные действия», техника движения и её 

основные показатели; 

- характеризовать качества личности, влияние физической культурой на 

формирование положительных качеств личности; 



 

 

- соблюдать требования безопасности и гигиенические правила при подготовке 

мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой; 
- организовывать и самостоятельно проводить досуг с использованием средств 

физической культуры; 

- соблюдать требования безопасности и гигиенические правила при подготовке 

мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой; 
- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

-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. 

  

По окончании 8 класса учащиеся должны знать: 
 

·         роль физической культуры и спорта в формировании здорового 

образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных 

привычек; 

·         основы развития физической культуры в России (в СССР); 

·         особенности развития избранного вида спорта; 

·         основы обучения: двигательным действиям (педагогические, 

физиологические, психологические) и воспитания физических качеств, 

современные формы построения занятий, и систем занятий с разной 

функциональной направленностью; 

·         особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, их использование в 

укреплении здоровья и решении задач физического развития; 

·         основы деятельности систем дыхания, кровообращения, 

энергообеспечения  при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры; 

·         индивидуальные способы контроля за физической нагрузкой во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

·         правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

·         правила личной гигиены, закаливания и самомассажа, 

профилактики травматизма и оказания первой доврачебной помощи. 

Должен «Уметь» и «Использовать»: 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 



 

 

 пользоваться (современным!) спортивным инвентарем и оборудованием 

специальными техническими средствами при  самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию  физических 

способностей, коррекции осанки, профилактики различных заболеваний; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, поддерживающий 

оптимальный уровень работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма; 

 управлять своими эмоциями, взаимодействовать с взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения. 
 

По окончании 9 класса учащиеся должны уметь: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью; 

- 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 формировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

- раскрывать значение физической культуры и спорта в профилактике вредных 

привычек; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; первую 

доврачебную помощь при травмах; 

- раскрывать задачи, которые решаются в процессе профессионально-

прикладной физической подготовкой; 

-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья;  

- соблюдать требования безопасности и гигиенические правила при подготовке 

мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой; 

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

учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 



 

 

-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. 

В результате изучения физической культуры ученик должен: 

знать/понимать: 

 - роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных 

привычек; 

 - основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств; 

 - способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

 уметь: 

 - составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и 

корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей 

организма; 

 - выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические 

упражнения, технические действия в спортивных играх; 

 - выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической 

культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

 - осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и 

индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой 

выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки; 

 - соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и 

проведении туристических походов; 

 - осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых 

видов спорта; 

 использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: 

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию 

техники движений; 

 - включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых 

и досуг. 

 

Знание 

-владение основными понятиями и категориями в области 

физической 

 культуры; 

 

-характеристика физической культуры как средства 

полноценного и 

 всестороннего развития личности; 



 

 

 

 

II. Содержание учебного предмета с указанием форм и 

видов учебной деятельности 
№ 

п/п 

 

 

 

Вид программного материала 

 

 

Количество часов (уроков)  

 Класс  

5 6 7 8 9 

1 Базовая часть 59 60 54 52 50 

1,1 

 

Основы знаний о физической 

культуре 

 

В процессе урока 

 

1,2 Спортивные игры баскетбол 6 9 2 4 6 

1,3 Гимнастика с элементами акробатики 16 16 16 16 10 

1,4 Легкая атлетика 25 21 19 21 24 

1,5 Лыжная подготовка 13 14 18 12 14 

  2 Вариативная часть    8 6 

2.1 Волейбол 5 4 8 5 6 

2.2 Футбол. 5 4 7 4 4 

 Итого 70 70 70 70 70 

 

 

Понимание 

-описание основных технических элементов основных 

двигательных 

 действий; 

 -выбор наиболее эффективных способов действий с учетом 

 поставленной задачи 

Использование 

-регулирование физической нагрузки с учетом 

индивидуальных 

 показателей развития и подготовленности; 

 

-организация и проведение самостоятельных занятий 

физкультурой и 

 

спортом для повышения индивидуального уровня 

физического 

 развития и физической подготовленности; 

Анализ и 

- анализ (самоанализ) выполнения двигательных действий с 

учетом 

Синтез требований 

 

-составление комплексов ОРУ, акробатических комбинаций 

на основе 

 имеющегося опыта; 

Оценка -осознание значимости занятий физкультурой и спортом на 

 

формирование здорового образа жизни, для укрепления 

здоровья; 



 

 

Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

 

5-8 класс  

Когда и как возникли физическая 

культура и спорт 

Сравнивают физкультуру и спорт эпохи 

Античности с современными физкультурой 

и спортом. Называют движения, которые 

выполняют первобытные люди на рисунке. 

Изучают рисунки, на которых изображены 

античные атлеты, и называют виды 

соревнований, в которых они участвуют 

5-8 класс  

Современные Олимпийские игры 

Исторические сведения о развитии 

современных Олимпийских игр 

(летних и зимних). Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении. 

Идеалы и символика Олимпийских 

игр. Олимпийские чемпионы по 

разным видам спорта 

Объясняют смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр. Определяют цель 

возрождения Олимпийских игр. Объясняют 

роль Пьера де Кубертена в становлении 

олимпийского движения. Называют 

известных российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр 

5-8класс Что такое физическая 

культура 

Физическая культура как система 

регулярных занятий физическими1 

упражнениями, выполнение зака-

ливающих процедур, 

использование естественных сил 

природы. Связь физической 

культуры с укреплением здоровья 

(физического, социального и 

психологического) и влияние на 

развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное). Роль и значение 

занятий физической культурой и 

поддержание хорошего здоровья 

для успешной учёбы и соци-

ализации в обществе 

Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют положительное 

влияние её компонентов (регулярные 

занятия физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная гигиена) 

на укрепление здоровья и развитие 

человека. 

Определяют признаки положительного 

влияния занятий физкультурой на успехи в 

учёбе 



 

 

5-8 класс 

Твой организм (основные части 

тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка) 

Строение тела, основные формы 

движений (циклические, 

ациклические, вращательные), 

напряжение и расслабление мышц 

при их выполнении. 

Упражнения на улучшение осанки, 

для укрепления мышц живота и 

спины, для укрепления мышц стоп 

ног. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил здорового образа жизни 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и основных систем 

организма. 

Характеризуют основные части тела человека, формы 

движений, напряжение и расслабление мышц при их 

выполнении, работу органов дыхания и сердечно-сосу-

дистой системы во время двигательной деятельности. 

Выполняют упражнения на улучшение осанки, для 

укрепления мышц живота и спины, для укрепления 

мышц стоп ног. Узнают свою характеристику с 

помощью теста «Проверь себя» 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно-сосудистой 

системы во время движений и 

передвижений человека. 

Укрепление сердца с помощью 

занятий физическими упраж-

нениями 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и работой сердца и 

кровеносных сосудов. Объясняют важность 

занятий физическими упражнениями, 

катания на коньках, велосипеде, лыжах, 

плавания, бега для укрепления сердца 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во 

время движений и передвижений 

человека. Строение глаза. 

Специальные упражнения для 

органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за 

кожей 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и органами чувств. 

Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для 

органов зрения. Анализируют советы, как 

беречь зрение, слух, как ухаживать за 

кожей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены (соблюде-

ние чистоты тела, волос, ногтей и 

полости рта, смена нательного 

белья) 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил личной гигиены 

Учатся правильному выполнению правил 

личной гигиены. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Дают оценку своему уровню 

личной гигиены с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 



 

 

Закаливание 

Укрепление здоровья средствами 

закаливания. Правила проведения 

закаливающих процедур.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил закаливания 

Узнают правила проведения закаливающих 

процедур. Анализируют правила 

безопасности при проведении 

закаливающих процедур. Дают оценку 

своему уровню закалённости с помощью 

тестового задания «Проверь себя». Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и 

спинного мозга в организме 

человека. Центральная нервная 

система. Зависимость деятельности 

всего организма от состояния 

нервной системы. Положительные 

и отрицательные эмоции. Важная 

роль работы мозга и центральной 

нервной системы в физкультурной 

и спортивной деятельности. 

Рекомендации, как беречь нервную 

систему 

Получают представление о работе мозга и 

нервной системы. Дают ответы на вопросы 

к рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций, как беречь нервную систему 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время 

движений и передвижений 

человека. Важность занятий 

физическими упражнениями и 

спортом для улучшения работы 

лёгких. Как правильно дышать при 

различных физических нагрузках 

Получают представление о работе органов 

дыхания. Выполняют упражнения на 

разные виды дыхания (нижнее, среднее, 

верхнее, полное) 

Органы пищеварения 

Работа органов пищеварения. 

Важность физических упражнений 

для укрепления мышц живота и 

работы кишечника 

Получают представление о работе органов 

пищеварения. 

Комментируют схему органов пищеварения 

человека. Объясняют, почему вредно 

заниматься физическими упражнениями 

после принятия пищи 

Пища и питательные вещества 

Вещества, которые человек получа-

ет вместе с пищей, необходимые 

для роста и развития организма и 

для пополнения затраченной 

энергии. Рекомендации по 

правильному усвоению пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

рекомендаций правильного 

Узнают, какие вещества, необходимые для 

роста организма и для пополнения 

затраченной энергии, получает человек с 

пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций правильного употребления 

пищи. Дают оценку своим привычкам, 

связанным с приёмом пищи, с помощью 



 

 

употребления пищи тестового задания «Проверь себя» 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях фи-

зическими упражнениями, во время 

тренировок и туристских походов 

Усваивают азы питьевого режима во время 

тренировки и похода. Дают ответы на 

вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников 

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и 

правила планирования. Утренняя 

зарядка и её влияние на 

самочувствие и работоспособность 

человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для 

профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности. Физические 

упражнения и подвижные игры на 

удлинённых переменах, их 

значение для активного отдыха, 

укрепления здоровья, повышения 

умственной и физической 

работоспособности, выработки 

привычки к систематическим 

занятиям физическими 

упражнениями.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

рекомендаций по соблюдению 

режима дня 

Учатся правильно распределять время и 

соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней зарядки, 

физкультминуток, их роль и значение в 

организации здоровье-сберегающей 

жизнедеятельности. Дают ответы на 

вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 

 

 

 

 

Дают оценку своим привычкам, связанным 

с режимом дня, с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

5-8 класс 

Спортивная одежда и обувь 

Требования к одежде и обуви для 

занятий физическими 

упражнениями и спортом (в 

помещении, на открытом воздухе, 

при различных погодных ус-

ловиях). Рекомендации по уходу за 

спортивной одеждой и обувью.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований к одежде и обуви для 

занятий физическими 

упражнениями 

Руководствуются правилами выбора обуви 

и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий. Дают ответы на 

вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. С помощью тестового 

задания «Проверь себя» оценивают 

собственное выполнение требований к 

одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями, а также рекомендаций по 

уходу за спортивной одеждой и обувью 



 

 

Самоконтроль 

Понятие о физическом состоянии 

как уровне физического развития, 

физической готовности и 

самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и игровой 

деятельности. Измерение роста, 

массы тела, окружности грудной 

клетки, плеча и силы мышц. При-

ёмы измерения пульса (частоты 

сердечных сокращений до, во 

время и после физических 

нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных) 

способностей (качеств): 

скоростных, координационных, 

силовых, выносливости' гибкости. 

Выполнение основных движений с 

различной скоростью, с 

предметами, из разных исходных 

положений (и. п.), на ограниченной 

площади опоры и с ограниченной 

пространственной ориентацией.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований самоконтроля 

Учатся правильно оценивать своё 

самочувствие и контролируют, как их 

организмы справляются с физическими 

нагрузками. Определяют основные 

показатели физического развития и 

физических способностей и выявляют их 

прирост в течение учебного года. 

Характеризуют величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных 

сокращений. Оформляют дневник 

самоконтроля по основным разделам 

физкультурно-оздоровительной деятельно-

сти и уровню физического состояния. 

Выполняют контрольные упражнения 

(отжимание, прыжки в длину и в высоту с 

места, подбрасывание теннисного мяча, 

наклоны). Результаты контрольных 

упражнений записывают в дневник 

самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам самоконтроля 

с помощью тестового задания «Проверь 

себя» 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить 

при занятиях физическими 

упражнениями (ушиб, ссадины и 

потёртости кожи, кровотечение).  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил первой помощи. 

Подведение итогов игры 

Руководствуются правилами профилактики 

травматизма. В паре со сверстниками 

моделируют случаи травматизма и оказания 

первой помощи. Дают оценку своим 

знаниям о самопомощи и первой помощи 

при получении травмы с помощью 

тестового задания «Проверь себя». 

Подводят итоги игры на лучшее ведение 

здорового образа жизни 

Что надо уметь 

Бег, ходьба, прыжки, метание  

5-8 классы 

Овладение знаниями. Понятия: ко-

роткая дистанция, бег на скорость, 

бег на выносливость; названия 

метательных снарядов, прыжкового 

инвентаря, упражнений в прыжках 

в длину и в высоту. 

 

 

Усваивают основные понятия и термины в 

беге, прыжках и метаниях и объясняют их 

назначение. 

 

 

Описывают технику выполнения ходьбы, 



 

 

Освоение навыков ходьбы и разви-

тие координационных 

способностей. Ходьба обычная, на 

носках, на пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук, под 

счёт учителя, коротким, средним и 

длинным шагом. Сочетание 

различных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 2—3 

препятствий по разметкам.  

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных 

способностей. Обычный бег, с 

изменением направления движения 

по указанию учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. 

Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150 м, с преодолением 

препятствий (мячи, палки и т.п.). 

Обычный бег по размеченным 

участкам дорожки, челночный бег 

3 × 5 м, 3 × 10м, эстафеты с бегом 

на скорость.  

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномер-

ный, медленный, до 3—4 мин, 

кросс по слабопересечённой 

местности до 1 км.  

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных 

способностей. Эстафеты «Смена 

сторон», «Вызов номеров»,  

Освоение навыков прыжков, разви-

тие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. На одной 

и на двух ногах на месте, с пово-

ротом на 90°; с продвижением впе-

рёд на одной и на двух ногах; в 

длину с места, с высоты до 30 см; с 

разбега (место отталкивания не 

обозначено) с приземлением на обе 

ноги, с разбега и отталкивания 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных 

способностей. Выбирают индивидуальный 

темп ходьбы, контролируют его по частоте 

сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

 

 

 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей. 

 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют темп бега по 

частоте сердечных сокращений. 

 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают правила 

безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по физической 

культуре. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 



 

 

одной ногой через плоские 

препятствия; через набивные мячи, 

верёвочку (высота 30—40см) с 3—

4 шагов; через длинную 

неподвижную и качающуюся ска-

калку; многоразовые (от 3 до 6 

прыжков) на правой и левой ноге. 

На одной и на двух ногах на месте 

с поворотом на 180°, по разметкам, 

в длину с места, в длину с разбега, 

с зоны отталкивания 60—70 см, с 

высоты до 40 см, в высоту с 4—5 

шагов разбега, с места и с 

небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов, через 

длинную вращающуюся и 

короткую скакалку, многоразовые 

(до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

Игры с прыжками с 

использованием скакалки. Прыжки 

через стволы деревьев, земляные 

возвышения и т. п., в парах. 

Преодоление естественных препят-

ствий.  

Овладение навыками метания, раз-

витие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. Метание 

малого мяча с места на дальность, 

из положения стоя грудью в 

направлении метания; на заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2 × 2м) с 

расстояния 3—4 м. Бросок 

набивного мяча (0,5 кг) двумя 

руками от груди вперёд-вверх, из 

положения стоя ноги на ширине 

плеч, грудью в направлении 

метания; на дальность. Метание 

малого мяча с места, из положения 

стоя грудью в направлении метания 

на дальность и заданное рас-

 

 

 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и 

координационные способности. 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют их. 

 

 

 

 

 



 

 

стояние; в горизонтальную и верти-

кальную цель (2 × 2м) с расстояния 

4—5 м, на дальность отскока от 

пола и от стены. Бросок набивного 

мяча (0,5 кг) двумя руками от 

груди вперёд-вверх, из положения 

стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперёд-вверх из 

того же и. п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равно-

мерный бег (до 6 мин). Соревнова-

ния на короткие дистанции (до 30 

м). Прыжковые упражнения на 

одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие (высотой 40 см) 

естественные вертикальные и 

горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других легких 

предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 

                                                       V КЛАСС  

                                    Знания о физической культуре 

      История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении 

Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних 

Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила 

проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в

 древних Олимпийских играх. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. 

Основные показатели физического развития. Осанка как показатель 

физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение 

головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму 

осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению 

тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). 

Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений 

осанки, правила составления комплексов упражнений. 

      Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. 

Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и 

дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. 

Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. 

Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), 

правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания 



 

 

организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной 

гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток  и физкультпауз. 

      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по 

заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее

 нарушений. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. 

Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального 

физического развития по показателям длины и массы тела, окружности 

грудной клетки, осанке,    форме стопы. 

      Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

занятий физическими упражнениями.                                                                         

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования правильной 

осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы 

дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

       

Спортивно-оздоровительная деятельность.       

 Легкая атлетика.  Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие 

дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в 

длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в 

вертикальную цель и на дальность с разбега. 

      Упражнения общей   физической   подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 

дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в 

колонну по одному разведением и слиянием. 

      Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с 

последующим поворотом вперед; кувырок назад через плечо из стойки на 

лопатках в полушпагат. Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок 

вперед прыжком с места, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в    

упор  присев. 

      Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в 



 

 

ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок  

с поворотом (девочки). 

      Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с 

различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на   

месте  и  в движении). 

      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): махом одной, 

толчком другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со 

сходом на ноги. 

      Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; 

соскок из седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с 

поворотами); вис на верхней жерди, размахивание, соскок с поворотом вправо   

и  влево (девочки). 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных 

общеразвивающих упражнений с элементами хореографии (основные позиции 

рук в сочетании с движением туловища; передвижения мягким, высоким и 

широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; волнообразные 

движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой на 

руки; прыжок выпрямившись; прыжок шагом). 

      Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 

наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на 

ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического 

бревна с опорой на левую (правую) руку; передвижения по гимнастической 

стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной высоте). 

Расхождение при встрече на гимнастическом бревне. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

            Лыжные гонки. Попеременный двухшажный ход. Повороты 

переступанием на месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и 

«лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». 

Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется

 учителем или учащимися). 

      Упражнения общей   физической   подготовки. 

            Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в 

основной стойке; передвижения приставным шагом с изменением направления 

движения, с чередованием скорости передвижения; переход с передвижения 

правым боком на передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и 

приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. 

Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, 

тройках (стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и правым 

боком); ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, 

«змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, двумя 

руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный 

щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол    по

 правилам.        



 

 

 Упражнения специальной физической и технической подготовки 

Футбол: удар по катящемуся мячу; остановка движущегося мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

                                                   VI КЛАСС 

                               Знания о физической культуре 

      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера 

де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского 

движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского 

движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов 

в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида 

спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). 

Современные правила соревнований по избранному виду  спорта. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные 

правила развития физических качеств (регулярность и систематичность 

занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических 

нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура 

занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, 

основная часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — 

восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место 

занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование 

физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительности, 

интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных 

режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений 

(оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий

 режимы). 

      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами 

принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника 

самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических 

качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических 

качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила 

самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в 

соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий 

и показателям текущего самочувствия). 

      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям 



 

 

динамики показателей физического развития и физической подготовленности; 

содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических 

качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности 

с помощью тестовых упражнений: 

      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре 

лежа, наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса; 

      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с 

максимальной скоростью; 

      развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; 

      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную 

мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, 

передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну; 

      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, 

назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед.                                   

Физическое совершенствование 

      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки 

с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы 

упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки 

и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика.(21 ч.) Старт с опорой на одну руку с последующим 

ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). 

Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися). Прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с 

разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному мячу). 

      Упражнения общей   физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. (16 ч.) Организующие команды и 

приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

      Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, 

кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор 

присев, два кувырка вперед в группировке, стойка на голове и руках. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла 

(мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в 

полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из  

стойки поперек. 

      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, 

перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; 

из виса завесой вне размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; 



 

 

из упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, толчком  другой

 подъем  переворотом в  упор. 

      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в 

упоре; соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора углом; 

сед ноги врозь; размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком 

(мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом 

с опорой на жердь; размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемахи 

одной и двумя в висе лежа на нижней жерди; выход из виса лежа на нижней 

жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю жердь, соскок (девочки). 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых 

движений типа зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики 

(основные позиции ног с полуприседанием и приседанием, выставлением ноги 

в различных направлениях, маховыми движениями ногой, острым шагом, 

закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений (приставного,

 переменного    шага, шага   галопа, польки). 

      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); 

лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к 

стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега 

на горку матов, соскок с приземлением в определенное место. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Спортивные игры  

      Б а с к е т б о л . Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с 

изменением направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную 

высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с 

места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. 

Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при 

передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки.  

 Футбол: удар по катящемуся мячу;  ведение мяча; взаимодействие двух и 

трех игроков в атаке: дриблинг с мячом.                                                                            

      Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный 

четырехшажный ход. Передвижение с чередованием попеременных и 

одновременных ходов. Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление 

препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, 

перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой). Спуск в 

низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием разученных 

способов передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем

 или учащимися). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

                                                    VII КЛАСС 

                                    Знания о физической культуре 

      История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика 



 

 

избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила 

соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его 

представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и 

зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о 

проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их 

проведения, число участников, символика и т. п.). 

      Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные 

показатели, общие представления о пространственных, временных и 

динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное 

умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности 

освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). 

Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного 

к неизвестному, от освоенного кнеосвоенному. Самостоятельные занятия по 

освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных 

упражнений. 

      Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, 

трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест 

занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в 

зависимости от времени года и погодных условий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

      Организация и проведение занятий физической культурой. Организация 

досуга средствами физической культуры. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению 

двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной 

площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при 

освоении новых двигательных действий (физических упражнений). 

Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных 

действий (совместно с учителем). 

      Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных 

действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). 

Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, 

нахождение ошибок и их исправление. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ 

и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с 

эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

занятий. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным 

четвертям динамики показателей физического развития и физической 

подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических 

качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 



 

 

  Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений 

утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и 

коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей  физического 

развития. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность.      

  Легкая атлетика. Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной 

местности с преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при 

беге на средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 

100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — девочки). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. (16 ч.) Организующие команды и 

приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: 

«Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «Пол ШАГА!»; выполнение команд на 

месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!». 

      Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с 

наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот 

кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в 

упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°. 

      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): из виса стоя 

согнув руки подъем переворотом силой в упор, перемах вперед и назад одной, 

соскок; из положения упора перемах одной и другой в упор сзади, поворот  

кругом    в упор,   отмахом назад  соскок. 

      Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики). 

      Упражнения на брусьях: наскок в упор углом, сед ноги врозь, перемах 

внутрь и размахивание в упоре, сед на левом бедре, перемах в сед на правом 

бедре, соскок; размахивание вупоре и соскоки махом вперед и назад 

(мальчики); наскок в вис на верхнюю жердь, размахивание изгибами, перемах 

согнув ноги в вис лежа на нижней жерди, круг правой (левой) с поворотом 

налево (направо) и перемахом в сед на правом (левом) бедре, соскок   с

 дохватом  за  нижнюю   жердь (девочки). 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): из упора стоя продольно 

наскок с перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на 

бедре руки в стороны;обратный перемах в сед ноги врозь поперек, перехват рук 

вперед в упор, махом назад встать в упор присев, стойка поперек руки в 

стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной поворот 

кругом, равновесие на одной, руки в стороны (или вверх), стойка на одной, 

другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к   

снаряду поперек. 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя элементы 

хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции рук и ног, 

основные движения ногами, передвижения основными шагами); 



 

 

стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги. 

      Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках с махом ног 

(мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть 

ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным 

отталкиванием ногами с поворотом на 180°, сход со снаряда сбеганием; 

размахивания в висе, вис согнувшись (мальчики), вис с завесом в 

кольца(девочки). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

            Лыжные гонки. Одновременный двухшажный ход. Передвижение с 

чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с 

попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление 

естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. 

Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися). 

      Упражнения общей    физической   подготовки. 

      Спортивные игры    

      Б а с к е т б о л . Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-

тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение 

защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание 

мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; 

борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое 

нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с 

игроком команды и соперником. Игра в баскетбол  по правилам.                                               

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Футбол: командные взаимодействия в защите и атаке: разучивание различных 

финтов. Совершенствование разбора игроков. Совершенствование комбинации 

«стенка».       

VIII класс 

Основы знаний 

История физической культуры. 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское 

движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских 

игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к 

технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические 

требования). 

Физическая культура (основные понятия). 

Физическое развитие человека. 



 

 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения 

ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы 

занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физической культуры 

Легкая атлетика. 



 

 

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

от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

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

м. 

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

«согнув ноги». 

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

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 

5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 

бросковыхшагов на дальность и заданное расстояние. 

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

местности,минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания 

в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты 

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

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 

перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов 

из различных и. п. в цель и надальность. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

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

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

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

 

9 класс  

Когда и как возникли 

физическая культура и спорт 

Сравнивают физкультуру и спорт эпохи 

Античности с современными 

физкультурой и спортом. Называют 

движения, которые выполняют 

первобытные люди на рисунке. 

Изучают рисунки, на которых 

изображены античные атлеты, и 

называют виды соревнований, в 



 

 

которых они участвуют 

9 класс  

Современные Олимпийские 

игры 

Исторические сведения о 

развитии современных 

Олимпийских игр (летних и 

зимних). Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении. 

Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олимпийские 

чемпионы по разным видам 

спорта 

Объясняют смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют роль 

Пьера де Кубертена в становлении 

олимпийского движения. Называют 

известных российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр 

9 класс Что такое физическая 

культура 

Физическая культура как систе-

ма регулярных занятий 

физическими1 упражнениями, 

выполнение закаливающих 

процедур, использование 

естественных сил природы. 

Связь физической культуры с 

укреплением здоровья 

(физического, социального и 

психологического) и влияние на 

развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное). 

Роль и значение занятий 

физической культурой и 

поддержание хорошего здоровья 

для успешной учёбы и соци-

Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют 

положительное влияние её 

компонентов (регулярные занятия 

физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная 

гигиена) на укрепление здоровья и 

развитие человека. 

Определяют признаки положительного 

влияния занятий физкультурой на 

успехи в учёбе 



 

 

ализации в обществе 

9 класс 

Твой организм (основные части 

тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка) 

Строение тела, основные формы 

движений (циклические, 

ациклические, вращательные), 

напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении. 

Упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для укрепления 

мышц стоп ног. 

Игра «Проверь себя» на 

усвоение правил здорового 

образа жизни 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и основных систем 

организма. 

Характеризуют основные части тела человека, 

формы движений, напряжение и  

расслабление мышц при их  

выполнении, работу органов дыхания 

 и сердечно-сосудистой системы  

во время двигательной деятельности. 

 Выполняют упражнения на улучшение 

 осанки, для укрепления мышц  

живота и спины, для укрепления  

мышц стоп ног. Узнают свою  

характеристику с помощью теста 

 «Проверь себя» 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно-сосудистой 

системы во время движений и 

передвижений человека. 

Укрепление сердца с помощью 

занятий физическими упраж-

нениями 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и работой сердца и 

кровеносных сосудов. Объясняют 

важность занятий физическими 

упражнениями, катания на коньках, 

велосипеде, лыжах, плавания, бега для 

укрепления сердца 



 

 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во 

время движений и передвижений 

человека. Строение глаза. 

Специальные упражнения для 

органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за 

кожей 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и органами чувств. 

Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения 

для органов зрения. Анализируют 

советы, как беречь зрение, слух, как 

ухаживать за кожей. Дают ответы на 

вопросы к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены 

(соблюдение чистоты тела, 

волос, ногтей и полости рта, 

смена нательного белья) 

Игра «Проверь себя» на 

усвоение правил личной гигиены 

Учатся правильному выполнению 

правил личной гигиены. Дают ответы 

на вопросы к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников. Дают 

оценку своему уровню личной гигиены 

с помощью тестового задания «Проверь 

себя» 

Закаливание 

Укрепление здоровья средствами 

закаливания.Правила проведения 

закаливающих процедур.  

Игра«Проверь себя» на усвоение 

правил закаливания 

Узнают правила проведения 

закаливающих процедур. Анализируют 

правила безопасности при проведении 

закаливающих процедур. Дают оценку 

своему уровню закалённости с по-

мощью тестового задания «Проверь 

себя». Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и 

спинного мозга в организме 

человека. Центральная нервная 

система. Зависимость 

деятельности всего организма от 

состояния нервной системы. 

Положительные и 

Получают представление о работе 

мозга и нервной системы. Дают ответы 

на вопросы к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность 

рекомендаций, как беречь нервную 

систему 



 

 

отрицательные эмоции. Важная 

роль работы мозга и централь-

ной нервной системы в 

физкультурной и спортивной 

деятельности. Рекомендации, как 

беречь нервную систему 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время 

движений и передвижений 

человека. Важность занятий 

физическими упражнениями и 

спортом для улучшения работы 

лёгких. Как правильно дышать 

при различных физических 

нагрузках 

Получают представление о работе 

органов дыхания. Выполняют 

упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 

Органы пищеварения 

Работа органов пищеварения. 

Важность физических 

упражнений для укрепления 

мышц живота и работы 

кишечника 

Получают представление о работе 

органов пищеварения. 

Комментируют схему органов 

пищеварения человека. Объясняют, 

почему вредно заниматься 

физическими упражнениями после 

принятия пищи 

Пища и питательные вещества 

Вещества, которые человек 

получает вместе с пищей, 

необходимые для роста и 

развития организма и для по-

полнения затраченной энергии. 

Рекомендации по правильному 

усвоению пищи. 

Игра «Проверь себя» на 

усвоение рекомендаций 

правильного употребления пищи 

Узнают, какие вещества, необходимые 

для роста организма и для пополнения 

затраченной энергии, получает человек 

с пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций правильного 

употребления пищи. Дают оценку 

своим привычкам, связанным с при-

ёмом пищи, с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 



 

 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях 

физическими упражнениями, во 

время тренировок и туристских 

походов 

Усваивают азы питьевого режима во 

время тренировки и похода. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников 

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и 

правила планирования. Утренняя 

зарядка и её влияние на 

самочувствие и работо-

способность человека. 

Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение 

для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности. Физические 

упражнения и подвижные игры 

на удлинённых переменах, их 

значение для активного отдыха, 

укрепления здоровья, 

повышения умственной и 

физической работоспособности, 

выработки привычки к сис-

тематическим занятиям 

физическими упражнениями.  

Игра «Проверь себя» на 

усвоение рекомендаций по 

соблюдению режима дня 

Учатся правильно распределять время и 

соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их роль и 

значение в организации здоровье-

сберегающей жизнедеятельности. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. 

 

 

 

 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с режимом дня, с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 



 

 

9 класс 

Спортивная одежда и обувь 

Требования к одежде и обуви 

для занятий физическими 

упражнениями и спортом (в 

помещении, на открытом 

воздухе, при различных 

погодных условиях). 

Рекомендации по уходу за 

спортивной одеждой и обувью.  

Игра «Проверь себя» на 

усвоение требований к одежде и 

обуви для занятий физическими 

упражнениями 

Руководствуются правилами выбора 

обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. С помощью тестового 

задания «Проверь себя» оценивают 

собственное выполнение требований к 

одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями, а также 

рекомендаций по уходу за спортивной 

одеждой и обувью 

Самоконтроль 

Понятие о физическом 

состоянии как уровне 

физического развития, фи-

зической готовности и 

самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и игровой 

деятельности. Измерение роста, 

массы тела, окружности грудной 

клетки, плеча и силы мышц. 

Приёмы измерения пульса 

(частоты сердечных сокращений 

до, во время и после физических 

нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных) 

способностей (качеств): 

скоростных, координационных, 

силовых, выносливости' 

гибкости. Выполнение основных 

движений с различной ско-

ростью, с предметами, из разных 

Учатся правильно оценивать своё 

самочувствие и контролируют, как их 

организмы справляются с физическими 

нагрузками. Определяют основные 

показатели физического развития и 

физических способностей и выявляют 

их прирост в течение учебного года. 

Характеризуют величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных 

сокращений. Оформляют дневник 

самоконтроля по основным разделам 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности и уровню физического 

состояния. 

Выполняют контрольные упражнения 

(отжимание, прыжки в длину и в 

высоту с места, подбрасывание 

теннисного мяча, наклоны). Результаты 

контрольных упражнений записывают в 

дневник самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам 



 

 

исходных положений (и. п.), на 

ограниченной площади опоры и 

с ограниченной 

пространственной ориентацией.  

Игра «Проверь себя» на 

усвоение требований 

самоконтроля 

самоконтроля с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно 

получить при занятиях 

физическими упражнениями 

(ушиб, ссадины и потёртости 

кожи, кровотечение).  

Игра «Проверь себя» на 

усвоение правил первой помощи. 

Подведение итогов игры 

Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. В паре со 

сверстниками моделируют случаи 

травматизма и оказания первой 

помощи. Дают оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью 

тестового задания «Проверь себя». 

Подводят итоги игры на лучшее 

ведение здорового образа жизни 

Что надо уметь 

Бег, ходьба, прыжки, метание  

9 классы 

Овладение знаниями. Понятия: 

короткая дистанция, бег на 

скорость, бег на выносливость; 

названия метательных снарядов, 

прыжкового инвентаря, 

упражнений в прыжках в длину 

и в высоту. 

Освоение навыков ходьбы и 

развитие координационных 

способностей. Ходьба обычная, 

на носках, на пятках, в 

полуприседе, с различным 

положением рук, под счёт 

учителя, коротким, средним и 

 

 

Усваивают основные понятия и 

термины в беге, прыжках и метаниях и 

объясняют их назначение. 

 

 

Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных 



 

 

длинным шагом. Сочетание 

различных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 2—3 

препятствий по разметкам.  

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных 

способностей. Обычный бег, с 

изменением направления 

движения по указанию учителя, 

коротким, средним и длинным 

шагом. Обычный бег в че-

редовании с ходьбой до 150 м, с 

преодолением препятствий 

(мячи, палки и т.п.). Обычный 

бег по размеченным участкам 

дорожки, челночный бег 3 × 5 м, 

3 × 10м, эстафеты с бегом на 

скорость.  

Совершенствование навыков 

бега и развитие выносливости. 

Равномерный, медленный, до 

3—4 мин, кросс по 

слабопересечённой местности до 

1 км.  

Совершенствование бега, 

развитие координационных и 

скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», 

«Вызов номеров», «Круговая 

эстафета» (расстояние 5—15 м). 

Бег с ускорением от 10 до 15 м (в 

1 классе), от 10 до 20м (во 2 

классе). Соревнования (до 60 м).  

Освоение навыков прыжков, 

способностей. Выбирают 

индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте 

сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, 

скоростных способностей. 

 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют темп бега 

по частоте сердечных сокращений. 

 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и 

прыжковых упражнений, при этом со-

блюдают правила безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

Применяют прыжковые упражнения 

для развития скоростно-силовых и 



 

 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

На одной и на двух ногах на 

месте, с поворотом на 90°; с 

продвижением вперёд на одной 

и на двух ногах; в длину с места, 

с высоты до 30 см; с разбега 

(место отталкивания не обозна-

чено) с приземлением на обе 

ноги, с разбега и отталкивания 

одной ногой через плоские 

препятствия; через набивные 

мячи, верёвочку (высота 30—

40см) с 3—4 шагов; через длин-

ную неподвижную и 

качающуюся скакалку; 

многоразовые (от 3 до 6 прыж-

ков) на правой и левой ноге. На 

одной и на двух ногах на месте с 

поворотом на 180°, по 

разметкам, в длину с места, в 

длину с разбега, с зоны оттал-

кивания 60—70 см, с высоты до 

40 см, в высоту с 4—5 шагов 

разбега, с места и с небольшого 

разбега, с доставанием 

подвешенных предметов, через 

длинную вращающуюся и 

короткую скакалку, 

многоразовые (до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

Игры с прыжками с 

использованием скакалки. 

Прыжки через стволы деревьев, 

земляные возвышения и т. п., в 

координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и 

координационные способности. 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

 

 

 



 

 

парах. Преодоление 

естественных препятствий.  

Овладение навыками метания, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

Метание малого мяча с места на 

дальность, из положения стоя 

грудью в направлении метания; 

на заданное расстояние; в го-

ризонтальную и вертикальную 

цель (2 × 2м) с расстояния 3—4 

м. Бросок набивного мяча (0,5 

кг) двумя руками от груди 

вперёд-вверх, из положения стоя 

ноги на ширине плеч, грудью в 

направлении метания; на 

дальность. Метание малого мяча 

с места, из положения стоя 

грудью в направлении метания 

на дальность и заданное рас-

стояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2 × 2м) с 

расстояния 4—5 м, на дальность 

отскока от пола и от стены. 

Бросок набивного мяча (0,5 кг) 

двумя руками от груди вперёд-

вверх, из положения стоя грудью 

в направлении метания; снизу 

вперёд-вверх из того же и. п. на 

дальность. Самостоятельные 

занятия. Равномерный бег (до 6 

мин). Соревнования на короткие 

дистанции (до 30 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух 

ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 40 см) естественные 

вертикальные и горизонтальные 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их. 

 

 

 

 

 



 

 

(до 100 см) препятствия. Броски 

больших и малых мячей, других 

легких предметов на дальность и 

в цель (правой и левой рукой). 

 

Общая характеристика учебного предмета  по физической культуре 

 

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

самоконтроля 
 

Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения 
конкретных технических навыков и умений, развития двигательных 
способностей. 
 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 
профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического 
воспитания и спортивная подготовка. 

ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ ДРЕВНОСТИ И СОВРЕМЕННОСТИ. 
ДОСТИЖЕНИЯ ОТЕЧЕСТВЕННЫХ И ЗАРУБЕЖНЫХ СПОРТСМЕНОВ НА 
ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ.ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ В РОСИИ. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль 
за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 
техника выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки. 

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических 
упражнений. 

НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО 
ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные 
(игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), 
баскетболу (мини-баскетболу), волейболу. 

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 №164) Комплексы 

утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз 



 

 

(физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-

двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования 

телосложения. 

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, 

функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем 

физического воспитания, адаптивной физической культуры. 

Основы туристской подготовки. 

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, 

упоры, прыжки с поворотами, ПЕРЕВОРОТЫ). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). 

Гимнастическая полоса препятствий. ОПОРНЫЕ ПРЫЖКИ. Лазание по 

канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные 

движения. 

Легкая атлетика: СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА, бег на короткие, средние и 

ДЛИННЫЕ дистанции, БАРЬЕРНЫЙ, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в 

длину и высоту с разбега, метание малого мяча. 

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника 

выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений. 

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в 

баскетболе, волейболе, ФУТБОЛЕ, мини-футболе. 

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. 

УПРАЖНЕНИЯ КУЛЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: 

СЮЖЕТНО-ОБРАЗНЫЕ И ОБРЯДОВЫЕ ИГРЫ. 

ЭЛЕМЕНТЫ ТЕХНИКИ НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДОВ СПОРТА. 

Специальная подготовка: 

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование 

корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты; 

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия 

нападающего против нескольких защитников; 

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча 

после подачи. 
Социокультурные основы. Физическая культура общества и 
человека,понятиефизической культуры личности. Ценностные ориентации 
индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития 
личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; 
физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; 
физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 
поколения, к активной жизнедеятельности. 



 

 

 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная 
направленность и формы организации. 
 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 
отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и 
формы организации. Психолого-педагогические основы. Способы 
индивидуальной организации,планирования,регулирования и контроля за 
физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями 
профессионально-ориентированной и оздоровительно-корригирующей 
направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 
составления комплексов упражнений из современных систем физического 
воспитания. Способы регулирования массы тела, использование 
корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 
 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 
совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 
 

Совершенствование основных прикладных двигательных действий 
(передвижение на лыжах, гимнастика, легкая атлетика) и развитие основных 
физических качеств (сила, 

выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе 
проведения индивидуальных занятий. 
 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. 
Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 
соревнованиях. Медико-биологические основы. Роль физической культуры и 
спорта в профилактикезаболеваний и укреплении здоровья; поддержание 
репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и 
долголетия. 
 

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и 
подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной 
деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 
 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 
профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 
восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и 
проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической 
культурой и спортом. 
 



 

 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на 
организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 
профилактики вредных привычек средствами физической культуры и 
формирование индивидуального здорового образа жизни. 
 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, 
освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. 
Психомышечная и психорегулирующая тренировка. 
 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, 
освоенных ранее. 

Легкая атлетика. 

 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт;стартовый 

разгон;бег100м;эстафетныйбег; кроссовый бег; бег длительный; Прыжковые 

упражнения: прыжки в длину с места,прыжки в длину с13-15шаговразбега; 

прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность,с4-5бросковых шагов с 
укороченногоразбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных 
исходных положений. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

 

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении;перестроение 

изколонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись,прогнувшись;подтягивания в висах 

лежа;упражнения ввисах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 
одной ногой(конь в ширину, высота 110 см); 
 

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом;стоя на коленях наклон 

назад;стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов; 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость в два-три 

приѐма;лазанье погимнастической стенке, лестнице без помощи ног; 

 

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для 
различныхсуставов; упражнения с партнером, акробатические, на 
гимнастической стенке, с предметами. 



 

 

 

Спортивные игры. 
Баскетбол. 

 

Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча 

безсопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без 

сопротивления и ссопротивлением защитника; Совершенствование техники 

бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и ссопротивлением 

защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: передача мяча, броски в 
кольцо, действия против игрока без мяча и смячом (вырывание, выбивание, 
перехват, накрывание); 
 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие 
кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных 
элементов техникиперемещений и владения мячом; На совершенствование 
тактики игры: индивидуальные,групповые и командные 
 

тактические действия в нападении и защите; 

 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: 
игра поупрощенным правилам, игра по правилам; 

Волейбол. 

 

Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и 

передач; 

Передача мяча через сетку, Совершенствование техники подач: нижняя 

прямая подача ,прием мяча после подачи ; 

Совершенствование техники защитных действий:совершенствование 

тактики игры: индивидуальные,групповые и командныетактические действия 

в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: 
игра поупрощенным правилам, игра по правилам; 

Футбол. 



 

 

Передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты; Удар по неподвижному и катящемуся 

мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

 

Лыжная подготовка. 

 

Освоение техники лыжных ходов:переход с одновременных ходов на 
попеременные(8класс); переход с хода на ход в зависимости от условий 
дистанции и состояния лыжни (9 класс); преодоление подъемов и препятствий 
(8 класс); элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 
обгон, финиширование (9 класс); прохождение дистанции 6 км (8 класс), 8 км 
 

( 9 класс); 

 

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным 
гонкам,техникабезопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь 
при травмах и обморожениях; 

 
 

Уровень физической подготовленности 

5 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень  

Высокий  Средний Низкий  Высокий  Средний  Низкий  

мальчики девочки 

Подтягивание 

в висе, кол-во 

раз 

8 и 

больше 
7-4 

3 и 

меньше 

14 и 

больше 
13-14 5 и меньше 

Поднимание 

туловища, 

количество 

раз за 30с 

22 и 

больше 
12-21 

11 и 

меньше 

16и 

больше 
10-15 9 и меньше 

Бег на 30 м, с 

 

 

5.3и 

меньше 
5,4-6,1 

6,2 и 

больше 

5.4и 

меньше 
5.5-6,2 6,3 и больше 

Челночный 

бег 3х10м,с 

8,2 и 

меньше 
8,3-8,5 

8,6 и 

больше 

8.6и 

меньше 
8,7-9,0 9,1 и больше 

Прыжки в 

длину с места 

179 и 

больше 
178-135 

134- и 

меньше 

164 и 

больше 
123-125 124 и меньше 

Бег на 1000 м, 

мин 
4,45и 

меньше 
4,46-6,45 

6,46 и 

больше 

5,20 и 

меньше 
5,21-7,20 

7,21 и 

больше 



 

 

Ходьба на 

лыжах на 1 

км, мин 

7,0 и 

меньше 
7,01-8,00 

8,01 и 

больше 

6,30 и 

меньше 
6,31-7,39 

7,40 и 

больше 

 

Демонстрировать уровень физической подготовленности 

6 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень  

Высокий  Средний Низкий  Высокий  Средний  Низкий  

мальчики девочки 

Подтягивание 

в висе, кол-во 

раз 

9 и 

больше 

 

8-5 
4и 

меньше 

15 и 

больше 

 

14-7 6 и меньше 

Поднимание 

туловища, 

количество 

раз за 30с 

23и 

больше 
22-13 

12и 

меньше 

17и 

больше 
16-11 10 и меньше 

Бег на 30 м, с 

 

 

5.2и 

меньше 
5,3-5,9 

6,0 и 

больше 

5.3и 

меньше 
5.4-6,0 6,1 и больше 

Челночный 

бег 3х10м,с 

8,4 и 

меньше 
8,0-8,9 

9,0 и 

больше 

8.0и 

меньше 
8,1-8,5 8,6 и больше 

Прыжки в 

длину с места 

179 и 

больше 
178-145 

139- и 

меньше 

184 и 

больше 
183-145 144 и меньше 

Бег на 1000 м, 

мин 
4,30и 

меньше 
4,31-6,30 

6,31 и 

больше 

5,10 и 

меньше 
5,11-7,10 

7,11 и 

больше 

Ходьба на 

лыжах на 2 

км, мин 

14,30 и 

меньше 

14,31-

15,29 

15,30 и 

больше 

14,0 и 

меньше 
14,59-15,0 

15,01 и 

больше 

3км.. Без учёта времени 

 

Демонстрировать уровень физической подготовленности 

7 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень  

Высокий  Средний Низкий  Высокий  Средний  Низкий  

мальчики девочки 

Подтягивание 

в висе, кол-во 

раз 

10и 

больше 

 

9-6 
5 и 

меньше 
16 и выше 15-8 7- и меньше 

Поднимание 

туловища, 

количество 

раз за 30с 

24и 

больше 
23-14 

13и 

меньше 

18и 

больше 
17-12 11и меньше 

Бег на 30 м, с 

 

 

5.0и 

меньше 
5,1-5,8 

5,9 и 

больше 

5.2и 

меньше 
5.3-5,9 6,0 и больше 



 

 

Челночный 

бег 3х10м,с 

7,8 и 

меньше 
7,9-8,3 

8,4и 

больше 

8.2и 

меньше 
8,3-8,7 8,8 и больше 

Прыжки в 

длину с места 

195 и 

больше 
194-160 

159- и 

меньше 

182 и 

больше 
181-145 144 и меньше 

Бег на 1000 м, 

мин 
4,20и 

меньше 
4,21-6,15 

6,16 и 

больше 

5,00 и 

меньше 
5,05-7,00 

7,11 и 

больше 

Ходьба на 

лыжах на 2 

км, мин 

13,00 и 

меньше 

13,01-

14,29 

14,30 и 

больше 

14,00 и 

меньше 

14,01-

14,59 

15,00 и 

больше 

3км. Без учёта времени 

 

Физические 

способности 
Физические упражнения 

Мальчик

и 
Девочки: 

Скоростные 
Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, 

с. 
9,6 10,0 

Силовые Прыжок в длину с места, см 215 190 

 
Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 - 

  

  

Поднимание туловища, лежа на спине, руки 

за головой, количество раз 
26 25 

К 

выносливости 
Бег 2000м (м),1500м (д) мин 9.00 7.30 



 

 

 

 

 

Демонстрировать уровень физической подготовленности 

9 класс 

 

Контрольны

е 

упражнения 

Уровень  

Высоки

й  

Средний Низкий  Высок

ий  

Средни

й  

Низкий  

мальчики девочки 

Подтягивани

е в висе, кол-

во раз 

12и 

больше 

 

11-8 
7и 

меньше 

18 и 

выше 
17-10 

9- и 

меньше 

Поднимание 

туловища, 

количество 

раз за 30 с. 

26и 

больше 
25-16 

15и 

меньше 

20 и 

больше 
19-14 

13и 

меньше 

Бег на 

30 м., с 

 

 

4,8и 

меньше 
4,9-5,6 

5,7 и 

больше 

5.0и 

меньш

е 

5.1-5,7 
5,8 и 

больше 

Челночный 

бег 3х10м.,с 
7,6 и 

меньше 
7,7-8,1 

8,2и 

больше 

8.0и 

меньш

е 

8,1-8,5 
8,6 и 

больше 

Прыжки в 205 и 200-168 167- и 185 и 184-155 154 и 

К 

координации 

Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с. 
10,0 14.0 

  

  
Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 



 

 

длину с 

места 

больше меньше больше меньше 

Бег на 1000 

м., мин 
4,18и 

меньше 
4,17-6,13 

6,12 и 

больше 

4,58 и 

меньш

е 

5,00-

7,09 

7,10 и 

больше 

Ходьба на 

лыжах на 2 

км, мин 

12,58 и 

меньше 

13,00-

14,20 

14,19 и 

больше 

13,58 и 

меньш

е 

14,00-

14,39 

14,40 и 

больше 

3км. Без учёта времени 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Контрольно – диагностические срезы 

 

Данные срезы позволяют определить уровень физической подготовленности 
учащихся. Они направлены на диагностику развития основных физических 



 

 

качеств. Срезы проводятся 2 раза в год: в первой и четвертой четвертях. 

 

№  Физические способности  

Контрольное 

упражнение 

п/п        (тест)  

          

1.  Скоростные   Бег 30м,60м  

       Прыжки  на скакалке за 1 мин. 

          

2.  Координационные   Челночный бег 3х10м  

          

3.  

Скоростно-

силовые   

Прыжок в длину с 

места  

       

Прыжок в длину с 

разбега  

       

Поднимание туловища из 

положения 

       лежа    

          

4.  Выносливость   Бег 1000м  

          

5.  Гибкость    Наклон вперед из положения сидя 

           

6.  Силовые    Подтягивание  

       

Метание набивного 

мяча  



 

 

          

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уровень физической подготовленности  

     9 классов    

Контрольное  Возраст  Уровень физической подготовленности 

упражнение  (лет)  высокий средний  низкий 

(тест)          

1.Бег 30 м   16  4,8  5,3-5,9  6,1 

    17  4,8  5,3-5,8  6,1 

  

 



 

 

2.Бег 60 м 16 9,2 9,8 10,0 

 17 9,2 9,8 10,0 

3.Бег 1000 м 16 3,40 3,41-5,40 5,41 

 17 3,30 3,31-5,30 5,31 

4.Челночный бег 16 8,4 8,7 9,3 

3х10м 17 8,4 8,7 9,3 

5.Прыжок в 
длину с 16 210 170-190 160 

места 17 210 170-190 160 

6. Прыжок в 
длину 16 380 340 310 

с разбега 17 380 340 310 

7. Прыжок в 
высоту 16 140 130 120 

с разбега 17 140 130 120 

8. Прыжки через 16 145 140-115 110 

скакалку за 1 мин 17 150 145-120 115 

9.Наклон вперед 
из 16 16 13 10 

положения сидя 17 17 13 10 

10. Подтягивание 16 18 13-15 6 

 17 18 13-15 6 

11.Поднимание 16 27 26-17 16 

туловища из 17 28 27-18 17 

положения лежа     

12.Метание 16 18 13 11 

гранаты 17 21 18 12 

13. Метание 16 550 500 400 

набивного мяча 17 600 500 450 

15. Лыжные 
гонки 16 18.00 19.00 20.00 

(5 км) 17 18.00 19.00 20.00 



 

 

 


