
1 

 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное  учреждение   

«Кировская средняя общеобразовательная школа №2  

имени матроса, погибшего на атомной подводной лодке  «Курск»,  

Витченко Сергея Александровича» 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

предмета «Физическая культура» 

для 5-9-х классов  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составитель: 

Ванюгина Ирина Николаевна, 

учитель физической культуры, 

высшая категория 
 

 

 

 

 

 

                                                           2019 г. 

ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

К ООП ООО, утвержденной 

приказом директора школы 

№ 112 от 05.09.2018 г. 

 
ПРИНЯТО 

школьным методическим объединением 

учителей физической культуры 

протокол № 1 от 28.08.2019 г. 

 

УТВЕРЖДЕНО 

приказом директора школы 

№ 153 от 29.08.2019 г. 

 

 



2 

 

 

 

 

                              

 

Рабочая программа по физической культуре ориентирована на 

учащихся 5-9 классов и разработана в соответствии со следующими 

документами: 

 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт основного 

общего образования (Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 № 

1897, редакция от 16 февраля 2016 года);  

2. Примерная программа основного общего образования  по физической 

культуре. 

3. Рабочая программа  «Физическая культура», под редакцией 

А.П.Матвеева. 5-9 классы: пособие для учителей 

общеобразовательных организаций / А.П. Матвеев М.: Просвещение, 

2012. 

 

Рабочая программа обеспечена учебниками, учебными пособиями, 

включенными в федеральный перечень учебников, рекомендуемых 

Минобрнауки РФ к использованию: 

 

Физическая культура 5 классы: учеб. для общеобразовательных организаций 

/А.П. Матвеев; Рос. акад. наук, Рос. акад. образования, изд-во 

«Просвещение». 2-е изд.—М.: Просвещение, 2013.-112с 

 Физическая культура 6-7 классы: учеб. для общеобразовательных 

организаций / А.П. Матвеев; Рос. акад. наук, Рос. акад. образования, изд-во 

«Просвещение». 2-е изд.—М.: Просвещение, 2013.-192с 

   Физическая культура 8-9 классы: учеб. для общеобразовательных 

организаций / А.П. Матвеев; Рос. акад. наук, Рос. акад. образования, изд-во 

«Просвещение». 2-е изд.—М.: Просвещение, 2013.-154с 

 

Программой отводится на изучение физической культуры  476 часов, 

которые распределены по классам следующим образом: 

5 класс - 68 часа, 2 часа в неделю; 

6 класс - 102 часа, 3 часа в неделю; 

7 класс -  102 часа, 3 часа в неделю; 

          8 класс -  102 часа, 3 часа в неделю; 

          9 класс – 102 часа, 3 часа в неделю. 
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2.  Планируемые результаты освоения учебного предмета.    

 

 В ходе обучения физической культуре у выпускников основной школы 

должны быть сформированы:  

 

Предметные результаты:  

 

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе;  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек;  

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств;  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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 помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций;  

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их;  
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 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой;  

 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 движений);  

 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 в прыжках (в длину и 

высоту);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций;  

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться:  

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма;  

 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность;  

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа;  

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»;  

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

 



5 

 

3. Содержание учебного предмета  

 

5 класс (68 часов) 

 

История физической культуры 3 часа (в процессе урока). 

Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

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 культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Утренняя гимнастика и еѐ влияние на 

работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их 

значения для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой 

деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 

требования во время закаливающих процедур. 

 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. 

Физическая нагрузка и способы еѐ дозирования. 

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

основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, 

осанка).  Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической 

подготовленности. Самоконтроль за изменением частоты сердечных 

сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, 

определение режимов физической нагрузки. 

 Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, 

формирование правильной осанки.  Комплексы упражнений для 

формирования стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для профилактики нарушений зрений. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика (26 ч). 

История лѐгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой 
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спринтерского бега: Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 

40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. Овладение техникой 

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

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув 

ноги»; прыжки в высоту с разбега способом «перешагивания; Овладение 

техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание 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 (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. 

 

Спортивные игры (18 ч). 

Баскетбол ( 12 ч .) 

История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приѐмы 

игры. Правила техники безопасности. 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, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения 

и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей 

рукой. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в 

движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

 Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание 

мяча. 

 Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменений позиций игроков Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди». Игра по упрощенным правилам мини-

баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  
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Волейбол.  ( 6 ч.) 

История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приѐмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойка 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). 

Освоение техники приѐма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперѐд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 

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

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнѐром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом.  

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение (6:0) без изменений позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика (17 ч) 

История гимнастики (в процессе урока) 

 Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием, по восемь в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с 

обручами,  большим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, 

ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе, 

поднимание прямых ног в висе.  

 Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лѐжа. 

Освоение опорных прыжков. 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козѐл в ширину, высота 80-100 

см)  
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Освоение акробатических упражнений. 

Кувырок вперѐд и назад; стойка на лопатках 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и 

козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря.Лазанье по канату, шесту, 

гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  
Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье 

спиной по гимнастической стенке. Лазание по канату. Техника лазанье по 

гимнастической стенке по диагонали. Полосы препятствий естественного и 

искусственного характера. Общефизическая подготовка. Физические 

упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 Лыжная подготовка (11 ч.)  

История лыжного спорта. Правила самостоятельного выполнения упр. и 

домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

Требование к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. Правила лыжных гонок. Лыжные ходы, спуски, торможения. 

 

                                                 6 класс (102 часа) 

 

История физической культуры 3 часа (в процессе урока) 

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. 

Физическая культура (основные понятия). 

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. 

 Физическая культура человека. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности ( в процессе 

урока). 
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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). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Занятия общей 

физической подготовкой: задачи, содержание, самонаблюдение за 

физическим состоянием. 

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его 

основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, 

осанка).   

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 

Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики 

нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 

Легкая атлетика (33 ч). 
История лѐгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой 

спринтерского бега: Высокий старт от 15 до30 м. Бег  с ускорением от 30 

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

Прыжковые упражнения. Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки 

в длину с 7- 9 шагов разбега. Овладение техникой прыжка в высоту. 

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.Метание. Овладение техникой 

метания малого мяча в цель и на дальность. Метание мяча150 г с места на 

дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 5-6 м на дальность и 

заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с 

расстояния 8-10 м. 

 

Спортивные игры (35 ч). 

Баскетбол(  27 ч) 

История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приѐмы 

игры. Правила техники безопасности. 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, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения 

и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей 

рукой. 
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Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в 

движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание 

мяча. 

 Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменений позиций игроков Взаимодействие двух 

игроков « Отдай мяч и выйди». Игра по упрощенным правилам мини- 

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

Волейбол (8ч.) 

История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приѐмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка 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). 

Освоение техники приѐма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперѐд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

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

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнѐром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом.  

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение (6:0) без изменений позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика (16ч.) 

История гимнастики ( в процессе урока) 

 Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 
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С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с 

обручами,  большим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, 

ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: махом одной и толчком другой подъѐм переворотом в упор; 

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

 Девочки:  наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с 

поворотом; размахивание изгибами; вис лѐжа; вис присев. 

Освоение опорных прыжков. 

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

Освоение акробатических упражнений. 

Два кувырка вперѐд слитно; мост из положения стоя с помощью рук. 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, 

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

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и 

козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  
Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье 

спиной по гимнастической стенке. Лазание по канату. Техника лазанье по 

гимнастической стенке по диагонали. Полосы препятствий естественного и 

искусственного характера. Общефизическая подготовка. Физические 

упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

Лыжная подготовка(16 ч.) 

История лыжного спорта. Правила самостоятельного выполнения упр. и 

домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

Требование к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. Правила лыжных гонок. Лыжные ходы, спуски, торможения. 

 

                                                7 класс (102 часа) 

 

История физической культуры- 3 часа (в процессе урока) 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на олимпийских 

играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную 

программу по физической культуре.  

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 
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Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, 

трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

 Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе 

урока) 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. 
Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции 

фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 

Легкая атлетика (30 ч). 
История лѐгкой атлетики. Правила техники безопасности при занятиях 

лѐгкой атлетикой. Беговые упражнения: 

Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег  

с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. 

Совершенствование- бег на результат 60м  

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

разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Процесс совершенствования 

прыжков в высоту 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность отскока от 

стены с места с шага, с двух шагов, с трѐх шагов. 

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега 

в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние, в горизонтальную и 

вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния 10-12 м.  Бросок набивного мяча 

(2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов. 

 

Спортивные игры (41 ч). 

Баскетбол (  15 ч.) 
История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приѐмы 

игры. Правила техники безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в 

квадрате, в круге) и с пассивным сопротивлением защитника. 

Освоение техники ведения мяча. 
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Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без 

сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным 

сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в 

движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. То 

же с пассивным  противодействием. Максимальное расстояние до корзины 

4,80 м в прыжке. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях.  

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

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым 

прорывом (2:1). 

Игра по правилам мини- баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол  (19 ч.) 

История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приѐмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка 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). 

Освоение техники приѐма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперѐд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

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

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м через 

сетку. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнѐром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом.  

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение  с изменением позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 
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Гимнастика (17 ч.) 

 

История гимнастики ( в процессе урока) 
 Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!». 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с 

обручами,  большим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, 

ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: подъѐм переворотом в упор толчком двумя; передвижение в 

висе; махом назад соскок. 

 Девочки: махом одной и толчком другой подъѐм переворотом в упор на 

н\ж. 

Освоение опорных прыжков. 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козѐл в ширину, высота 100-115 см) 

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

Освоение акробатических упражнений. 

Мальчики: кувырок вперѐд в стойку на лопатках;  стойка на голове с 

согнутыми ногами. 

Девочки: кувырок назад в полу шпагат. 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, 

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

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и 

козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе 

уроков) 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно-

ориентированная физическая подготовка.  

Техника преодоления препятствий прыжковым бегом. Техника кроссового 

бега. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. 

Общефизическая подготовка. Физические упражнения из базовых видов 

спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических 

качеств. Физические упражнения общеразвивающей направленности. 
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Лыжная подготовка(16 ч.) 

 История лыжного спорта. Правила самостоятельного выполнения упр. и 

домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

Требование к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. Правила лыжных гонок. Лыжные ходы, спуски, торможения. 

 

                                       8 класс (102 часа) 

 

История физической культуры 3 часа (в процессе урока) 

Основные направления развития физической культуры в современном 

обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно-

ориентированное), их цель, задачи, содержание и формы организации. 

Физическая культура (основные понятия)  

Спортивная подготовка. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Физическая культура человека. Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж его роль и 

значение в укреплении здоровья человека. 

 Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе 

урока). 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. 

Планирование занятий физической культурой. Составление плана занятий 

спортивной подготовкой. Планирование занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение 

функциональных резервов организма как способ контроля над состоянием 

индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с 

задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений 

утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных пауз. Комплексы 

дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 

Легкая атлетика (36 ч). 

Овладение техникой спринтерского бега. Низкий старт до 30 м. Бег с 

ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м. 

Совершенствование-  бег на результат 60-100 м.  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11- 13 шагов 

разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов 

разбега 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 
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Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега 

в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние, в горизонтальную и 

вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния девушки 12-14 м, юноши – до 

16м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, 

с шага, с двух шагов, с трѐх шагов, с четырѐх шагов вперѐд-вверх. 

 

Спортивные игры (34 ч). 

Баскетбол (24 ч.) 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, 

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

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в 

движении (после ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным  

противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Дальнейшее закрепление техники вырывания и выбивания мяча. Перехват 

мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях.  

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

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2, 3:3, 

4:4, 5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2).          

Взаимодействие двух, трѐх игроков в нападении и защите через 

«заслон»  

Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол(10 ч.) 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение техники приѐма и передач мяча. 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 
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Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Нижняя прямая подача 

мяча. Приѐм подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнѐром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом.  

Освоение тактики игры. 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

 

Гимнастика (15ч.) 

Освоение строевых упражнений. 

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

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (3- 5кг), тренажѐрами, 

эспандерами, девочки — с обручами, большим мячом, палками, 

тренажѐрами 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в 

упор присев; подъѐм махом назад в седы ноги врозь; подъѐм завесом вне. 

Девочки: из упора на н/ж опускание вперѐд в вис присев; из виса присев 

на н/ж махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь; вис лѐжа на н/ж; сед боком на н/ж, соскок. 

Освоение опорных прыжков. 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козѐл в длину, высота 110-115 см) 

Девочки: прыжок боком с поворотом на 90
0
 (конь в ширину, высота 110 

см)  

Освоение акробатических упражнений. 

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. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и 

козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Лазанье по канату. Шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Общефизическая 

подготовка. Физические упражнения для развития основных физических 
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качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, 

ловкости. 

Лыжная подготовка(17 ч.)  
История лыжного спорта. Правила самостоятельного выполнения упр. и 

домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

Требование к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. Правила лыжных гонок. Лыжные ходы, спуски, торможения. 

 

                                     9 класс (102 часа) 

 

История физической культуры 3 часа (в процессе урока) 

Туристические походы как форма организации активного отдыха, 

укрепления здоровья и восстановления организма. Краткая характеристика 

видов и разновидностей туристических походов. Пешие туристические 

походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

(в процессе урока). 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной 

подготовкой.   

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

 Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и 

составление индивидуальных комплексов утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 

Легкая атлетика (33 ч). 

Овладение техникой спринтерского бега.Дальнейшее обучение технике 

спринтерского бега. Совершенствование двигательных способностей. 

Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 

м.Совершенствование  бег на результат 60 м.  
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Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11-13 шагов 

разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов 

разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега 

в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 на 1) с расстояния юн.- до 18 м. дев. –до12-14 м. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с 

шага, с двух шагов, с трѐх шагов, с четырѐх шагов вперѐд вверх. 

 

Спортивные игры (34 ч.) 

 

Баскетбол ( 21 ч.) 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, 

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

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в 

движении (после ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным  

противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях.  

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

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2,3:3, 

4:4,5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2).          

Взаимодействие двух, трѐх игроков в нападении и защите через 

«заслон»  

Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол ( 13 ч.) 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение техники приѐма и передач мяча. 
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Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя 

спиной к цели. 

 Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Приѐм мяча, отражѐнного 

сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. 

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении 

в зоне 3. Игра в защите. Овладение организаторскими способностями. 

 

Гимнастика (17 ч) 

Освоение строевых упражнений. 

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. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (3-5 кг), тренажерами, 

эспандерами, девочки — с тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом 

вперед в седы ноги врозь. 

 Девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в 

верхнюю переворот в упор на нижнюю жердь. 

Освоение опорных прыжков 

Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115 см).  

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

Освоение акробатических упражнений. 

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

кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной ноге, 

выпад вперед, кувырок вперед. 

Развитие координационных способностей 

 Развитие силовых способностей и силовой выносливости                     

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание, 

упражнения в висах и упорах, с гантелями. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Общефизическая 

подготовка. Физические упражнения для развития основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, 

ловкости. 
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Лыжная подготовка(18 ч.)  
История лыжного спорта. Правила самостоятельного выполнения упр. и 

домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

Требование к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. Правила лыжных гонок. Лыжные ходы, спуски, торможения. 

 

4.Тематическое планирование. 

 

                                         5 класс 

 

 Наименование разделов, тем Всего 

часов 

Уроки Зачетные 

1. Легкая атлетика 26 14 12 

2. Гимнастика 13 8 5 

3. Лыжная подготовка 11 9 2 

4.  Спортивные игры (волейбол, 

баскетбол) 

18 11 7 

 Всего  68 42 26 

 

                                       6 класс 

 

 Наименование разделов, тем Всего 

часов 

Уроки Зачетные 

1. Легкая атлетика 33 25 12 

2. Гимнастика 16 11 5 

3. Лыжная подготовка 18 16 2 

4.  Спортивные игры (волейбол, 

баскетбол) 

35 26 7 

 Всего  102 76 26 

 

                                       7 класс 

 

 Наименование разделов, тем Всего 

часов 

Уроки Зачетные 

1. Легкая атлетика 30 18 12 

2. Гимнастика 17 10 7 

3. Лыжная подготовка 14 8 6 

4.  Спортивные игры (волейбол, 

баскетбол) 

41 23 18 

 Всего  102 59 43 
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                                             8 класс 

 

 Наименование разделов, тем Всего 

часов 

Уроки Зачетные 

1. Легкая атлетика 36 21 15 

2. Гимнастика 15 8 7 

3. Лыжная подготовка 17 14 3 

4.  Спортивные игры (волейбол, 

баскетбол) 

34 29 5 

 Всего  102 72 30 

 

                                   9 класс 

 

 Наименование разделов, тем Всего 

часов 

Уроки Зачетные 

1. Легкая атлетика 33 22 11 

2. Гимнастика 17 11 6 

3. Лыжная подготовка 18 15 3 

4.  Спортивные игры (волейбол, 

баскетбол) 

34 29 5 

 Всего  102 77 25 

 


